﻿LUPTA MÂNĂ DESPRE SISTEMUL FORȚELOR SPECIALE Tehnici eficiente ale unităților de elită izrn Pogeoti Luptă corp la corp KSD Doherty gѵ (c) eficient despre sistemul forțelor speciale jm-jh MonGlinki Cod Preț: rut -j- n wti P P I |T ^ ^ ^ ^ ' ISBN - - - - Tehnici ucigașe de luptă corp la corp de la un expert recunoscut în autoapărare, centură neagră în jiu-jitsu Martin J Dougherty! Ceea ce se învață numai în trupele de elită este acum disponibil pentru tine Lovituri și cruci, cârlige și uppercut, lovituri în cap și corp, tehnici de blocare, apucare și aruncare, cârlige și cârlige, luptă din diferite poziții, din poziții de box și lupte, confruntare cu un adversar înarmat, respingerea atacurilor bruște și apărarea împotriva celor de grup - aceasta este departe de a fi o listă completă de noi oportunități pe care ți le va deschide acest ghid practic Instrucțiuni clare și detaliate te vor ajuta să dobândești rapid abilități de luptă care să asigure siguranța ta și a celor dragi în condițiile junglei de piatră ' KSD Doherty Rvokopzshn ^ "I despre sistemul forțelor speciale DnGlinki Cod CASĂ Preț : , rDhL aaa " jYY TG'P I IP ■ E "TK TP I I www bookclub ua SISTEM PP PENTRU SWAT Tehnici eficiente ale unităților de elită SCANARE ȘI PROCESARE PR HENT BUmSTPRHENT WORPPRESS COM AJUTĂ PROIECTUL LA CUMPĂRĂ CĂRȚI: Ш \u~іі ЧЗШ^Н WMR-RW Q W Myrtin J Dougherty RUKVPShNY m LUPTA PE SISTEMUL FORȚELOR SPECIALE TEHNICI EFICIENTE ALE UNITĂȚILOR DE ELITE EDITURA CLUB DE FAMILIE Harkov Belgorod UDC BBK D Nicio parte a acestei publicații nu poate fi copiată sau reprodusă sub nicio formă fără permisiunea scrisă a editorului Această traducere a Unarmed Combat: SAS and Elite Forces Guide, publicată pentru prima dată în , este publicată prin acord cu Amber Books, Ltd Traducere din engleză: "Unarmed combat SAS și ghidul forțelor de elită" de Martin J Dougherty, Amber Books, Ltd, Traducător Tatyana Ivanova Disclaimer Cititorii ar trebui să se familiarizeze cu legile țării lor înainte de a pune în practică oricare dintre tehnicile descrise în această carte Nici autorul, nici editorul nu acceptă nicio răspundere pentru daune, vătămări sau daune rezultate din utilizarea tehnicilor de autoapărare descrise în această carte și nici nu vor da în judecată pretenții ale persoanelor care au fost rănite ca urmare a utilizarea acestor tehnici ISBN - - - - (Ucraina) (retipărire) KRK R- - - - (Rusia) (retipărire) ISBN - - - - (c) Amber Books, Ltd, (c) Hemiro Ltd, ediția rusă, (c) Clubul de carte "Family Leisure Club", traducere și opera de artă, (c) OOO Book Club Family Leisure Club, Belgorod, CONŢINUT INTRODUCERE F PREGĂTIREA Amenințare f Victorie fără luptă f Pregătirea pentru a câștiga f CORPUL CA ARMA Bazele f Antrenament de luptă corp la corp Întotdeauna cu tine f Lovituri și apucă f Blocuri, mânere de fixare și sufocare f ÎN ACȚIUNE Tactica f Câștigăm în lupta corp la corp f Protecție împotriva armelor cu tăiș f Protecție împotriva armelor de foc f Luptă la sol f Lupta in conditii nefavorabile f CUVINTE f INTRODUCERE Trupele de elită sunt renumite pentru capacitatea lor de a rezolva problemele rapid și eficient De cele mai multe ori, acest lucru necesită o utilizare bruscă și uluitoare a violenței asupra căreia inamicul nu are nicio șansă să se răzbune Aceeași tactică este folosită în sistemele de luptă corp la corp antrenate de forțele speciale: răspunsuri rapide, simple și mortale pentru orice amenințare Desigur, Forțele Speciale sunt trimise în misiuni cu echipamente care le vor permite să suprime rapid și eficient orice rezistență Dar uneori bătălia are loc în contact direct cu inamicul Armele pot eșua, santinelele sunt de obicei îndepărtate în tăcere și trebuie să scapi din captivitate neînarmat Pentru ca un soldat modern să se angajeze în lupte corp la corp, trebuie să se întâmple ceva incredibil Arma lui personală, cuțitul, grenadele, armura corporală, tot ceea ce poate fi folosit ca armă, ar trebui să fie la îndemână, iar luptătorul însuși ar trebui luat prin surprindere Într-o astfel de situație, cea mai bună armă din arsenalul său va fi agresivitatea, încrederea în sine și voința de a câștiga Nimeni nu-i poate lua această armă Majoritatea oamenilor nu vor trebui niciodată să caute într-o clădire teroriști sau să recucerească ostatici de la răpitorii înarmați, dar omul de rând se poate afla într-o situație periculoasă Și chiar dacă circumstanțele sunt mai puțin extreme, amenințarea va rămâne totuși reală Și un răspuns eficient la aceasta vă poate salva literalmente viața Grup de asalt TEHNICI DE LUPTA ALE TRUPELOR SPECIALE TEHNICI DE LUPTA ALE TRUPELOR MOTIV SPECIAL Majoritatea oamenilor nu au timp să exerseze mult și din greu și să-și dea seama ce mișcări funcționează pentru ei și care nu Din fericire, tehnicile predate soldaților din forțele speciale au fost testate și timp- GRUPUL DE ASALT LUĂ ÎN MISIUNE O VARIETATE DE ARME, DAR TOATE AR FIE INUTILE FĂRĂ ÎNDEMANARE, CURAJ ȘI SCOP ZhDTSCHIERUKOGOGIANII BOYIUOGIEVEOIISHCHNAZA ZHІІTAІSHEI BATCH POSISIEMEOETSNAZA eu și un număr mare de situații dificile Dacă tehnicile pot salva un soldat rănit care se confruntă cu patru adversari înarmați, lucrează în întuneric în mijlocul unei lupte de focuri atunci vor funcționa peste tot Forțele speciale nu au tehnici secrete de luptă Tot ce folosesc sunt tehnicile de bază perfecționate de multe antrenamente, care sunt simple și eficiente în dorința de a supraviețui și de a câștiga Cei mai mulți dintre noi nu vor trebui niciodată să asalteze un avion cu ostatici, dar putem fi atacați de un bețiv cu un cuțit În capitolele următoare, vom analiza modul în care arsenalul forțelor speciale poate ajuta oamenii obișnuiți în situații critice SWAT în acțiune Un semn distinctiv al operațiunilor spetsnaz este un atac surpriză dintr-o direcție neașteptată Odată început asaltul, nemilosirea și agresiunea grupului este capabilă să depășească orice rezistență TEHNICI DE LUPTA ALE TRUPELOR SPECIALE Yddr până la bărbie O lovitură cu palma deschisă la bărbie a fost predată comandourilor în timpul celui de-al Doilea Război Mondial ACESTA ESTE UN PUMN EXTREM DE EFICIENT CARE POATE TRIMITEA INstantaneu pe oponent la un knockout Un pas cheie în planificarea unei operațiuni militare este evaluarea amenințării cu care trebuie să ne confruntăm Având în vedere această amenințare, sunt selectate echipamentele și armele potrivite și se elaborează un plan pentru utilizarea lor De exemplu, o echipă care trebuie să asalteze o platformă petrolieră cu trăgători așezați pe ea nu se poate teme să se întâlnească cu vehicule blindate și să se facă fără arme antitanc Lupta este probabil să aibă loc în interior, unde armele semiautomate și automate sunt mult mai eficiente decât puștile cu lunetă Nicio unitate spetsnaz nu se va lansa într-o operațiune fără cel puțin o idee minimă despre amenințarea cu care trebuie să se confrunte Aceeași abordare se aplică și autoapărării Pentru a vă proteja eficient, trebuie să înțelegeți natura adevăratei amenințări și să nu vă bazați pe impresiile pe care filmele și titlurile ziarelor le creează Deci cu ce amenințare te confrunți? Ce anume încearcă să facă agresorul? Care sunt șansele de a vă întâlni cu un inamic înarmat sau cu o bandă? IMPRESII FALSE Potrivit știrilor, străzile moderne pot părea un câmp Stânga Trebuie să te antrenezi cu cele mai comune amenințări și să înveți mai multe moduri de a te apăra împotriva diferitelor atacuri "Cunoaște-ți dușmanul" este o celebră maximă militară Se aplică și autoapărării AMENINȚARE Limitarea jocurilor de noroc De obicei, este mai bine să te despărți de proprietate decât să începi lupte CU OPOSANȚII CARE A ȘUTAT JUMP DAR DACĂ SIMȚI CĂ VA FI RĂNIT ORIUNDE, LUPTA VA FI SINGURUL STATIUNE IMPRESII FALSE AMENINȚARE Fi cu ochii în patru! Majoritatea TĂHĂTORII și huliganii de stradă funcționează pe o bază situațională DACĂ ATENȚIA ȚI ESTE DISTRASĂ DE TELEFON SAU JUCĂTORUL DVS , POATE FI CONSIDERAT CA O VICTIME CEL MAI PROBABIL AMENINTARI luptă, o arenă mortală în care se folosesc pumni, cuțite și pistoale De fapt, atacurile armate nu sunt frecvente, sunt doar suficient de grave pentru a atrage atenția presei de fiecare dată Manifestările mai puțin periculoase ale agresivității apar mult mai des, dar chiar și ele apar mai rar decât ar părea Interpretarea greșită a nivelului violenței de pe străzi are loc pentru că în știri sunt semnalate crime, dar absența lor este tăcută La urma urmei, nu vedem titlurile "nimeni nu a fost jefuit astăzi", pentru că ziarele cu astfel de titluri nu se vor vinde bine și judecăm doar știrile pe care le auzim și le citim, uitând de milioanele de oameni cu care nu s-a întâmplat nimic Să luăm ca exemplu această pagină Atenția noastră este atrasă doar de cuvinte și, totuși, ele sunt înconjurate de un spațiu alb mare, căruia pur și simplu nu îi acordăm atenție La fel este și cu violența - oamenii care nu au fost asasinați sunt invizibili, deși sunt mult mai mulți decât victime Dar când tu însuți intri în probleme, ești ultimul căruia îi pasă de orice fel de statistici CEL MAI PROBABIL AMENINȚĂRI De regulă, civilii au de-a face cel mai adesea cu un inamic neînarmat Acest lucru nu înseamnă că nivelul de amenințare este mai scăzut - dacă încercați, oricine poate fi ucis cu mâinile goale, bătut până la pierderea cunoștinței sau poate muri din cauza rănilor interne Atacurile cu arme sunt mult mai puțin frecvente În astfel de cazuri, cel mai des sunt folosite arme mici și ușoare, ușor de ascuns, cum ar fi cuțitele, sau obiecte improvizate precum pahare sau sticle Atacurile cu obiecte grele contondente sunt de obicei planificate în avans, deoarece arma va trebui să fie purtată cu tine și poate fi folosită numai acolo unde există suficient spațiu pentru a legăna Alte arme, cum ar fi lanțurile, nunchuck-urile și săbiile de samurai, sunt și mai rare În ceea ce privește armele de foc, (cel puțin în Marea Britanie) atacurile cu acestea sunt cele mai puțin frecvente Atacurile sunt de două tipuri Primul este un atac brusc fără avertisment; a doua este escaladarea conflictului, care în cele din urmă se transformă în violență Atacuri de primul fel sunt planificate în avans, iar agresorul poate, prin înșelăciune sau viclenie, să ajungă la distanță de atac de victimă Cu al doilea tip de atac, este mai probabil să observați apropierea amenințării în timp, dar există dificultăți în a o respinge AMENINȚARE ATAC CU CUȚIT Orice atac armat este întotdeauna foarte grav Adesea este mai bine să PARTICII CU PROPRIETATE DECÂT ÎNCERCAREA DE A LUPTA CONTRA UN CRIMINAL, DAR ȚINE minte că UNIUNEA DINTRE EI ȚI POT RĂU DUPĂ OBȚINEȚI CE ȚI-AȚI DORIT ATAC SURPRIZĂ Este foarte greu să faci față unui atac brusc Nu doar pentru că după prima lovitură poți leșina, ci și pentru că este prea dificil din punct de vedere psihologic să treci la o stare de luptă dacă ești șocat și rănit Pregătirea militară presupune trecerea rapidă la o stare de agresiune, cursurile bune de autoapărare acordă și ele multă atenție acestui lucru În ambele cazuri, agresivitatea este controlată și dirijată: nu are rost să te entuziasmezi și să ceri necazuri Cu toate acestea, este mai bine să nu lăsați agresorul să vă ia prin surprindere Într-o oarecare măsură, acțiunile simple vor ajuta la evitarea unui atac neașteptat al unui criminal ascuns: o Lipiți-vă de zonele bine iluminate; □ stați departe de zonele obscure, cum ar fi colțurile clădirilor; mai degrabă decât să fie distras vorbind la telefon sau ascultând muzică Cei care se bazează pe înșelăciune vin de obicei să-ți ceară timp sau o brichetă Acest lucru le permite să se apropie suficient de mult pentru a lansa o lovitură surpriză Deci, pe cât posibil, țineți străinii la distanță de braț ARGUMENT O ceartă poate apărea și crește din orice motiv, mai ales dacă este implicat alcoolul Majoritatea certurilor nu se termină în violență și chiar și cele care fac acest lucru pot fi prevenite Principalul lucru este să rămâneți calm și să nu lăsați situația să escaladeze Păstrați-i pe cei agresivi și perseverenți la o distanță izbitoare de voi De obicei, astfel de conflicte se dezvoltă în creștere, remarcile devin mai sfidătoare și ostile Adesea, ele sunt însoțite de o mișcare ascuțită a mâinilor și un comportament amenințător Cineva care se bazează pe expresii precum "vino aici, arată-mi cât de tare ești" în timp ce rămâne în afara razei de acoperire și dă înapoi când te apropii, nu prea vrea o luptă Și dacă nu spui nimic care să-l provoace, nu va ataca, se va mulțumi cu abuzul verbal și va merge să povestească cum a câștigat Este enervant, dar mai bine decât o luptă CONFLICT ÎN CREȘTERE Uneori, dar nu neapărat, cearta capătă o intensitate aparte Cineva încearcă să se apropie, să te împingă sau să te apuce - și aceasta este o amenințare cu adevărat serioasă Un astfel de adversar preferă să escaladeze situația până când ceva îl face să se oprească - fie că este acțiunea ta sau AMENINȚARE Mânerul încheieturii mâinii ÎN SITUAȚIILE GOSPODĂRII TD ESTE COMPLET NORMAL ȘI SE ÎNCONTREȘTE MAI MULT DECĂ SE RUPE CU TOȚI TREBUIE SĂ Eliberați Imediat din mâner PENTRU NECUNOSCUT VA DECIDE ATACATORUL SĂ LOUNGE CEL MAI PROBABIL AMENINTARI Amenințarea mâinilor deschise O POZĂ CU RUGĂTE FRUMPTE ÎN LATE ESTE UN SEMN CLASIC DE AGRESIUNE FEMEIA NU SE CREDE CA BĂRBATUL NU VA ATACA Ea IA UN STUP DE PROTECȚIE, NU ÎL LĂSA SĂ SE ÎNCHEIE AMENINȚARE interferența exterioară - sau până când obține ceea ce își dorește S-ar putea să ai noroc și agresorul se va mulțumi să-și demonstreze singur cât de cool este Dar nu poți prezice nivelul de violență care îl va face să se calmeze, așa că speranța unui rezultat favorabil nu este cea mai bună strategie Unele certuri se transformă în lupte Și cum se va termina totul este imposibil de prezis Agresorul poate fie să se calmeze lovind-te de mai multe ori, fie să te doboare și să te termine atunci când ești într-o stare de neputință I se pot alătura și privitorii - acest lucru se poate întâmpla și se întâmplă Ideea este că atunci când o luptă devine fizică, nu poți prezice cât de rău ar putea deveni lucrurile Și chiar și o luptă fără armă îți poate schimba sau chiar pune capăt vieții LUPTA ADEVAATA Orice se poate întâmpla într-o luptă, dar analiza care urmează arată că unele lucruri se întâmplă foarte des, în timp ce altele se întâmplă rar, dacă nu niciodată În cele mai multe situații, lupta va începe cu câteva posturi standard și amenințări precum cea prezentată în ilustrația de pe pagina anterioară Această etapă este de obicei urmată de violență În cele mai multe cazuri, luptele de stradă se reduc la munca mâinilor Peste % dintre răni sunt rezultatul unor lovituri puternice la cap Luptările și luptele sunt, de asemenea, frecvente O luptă adevărată nu este niciodată așa SFAT: FAPTE DESPRE LUPTE DE STRADA o Majoritatea agresorilor se repezi înainte cu brațele întinse și, de îndată ce ajung la distanța potrivită, fac o apucare Chiar și oamenii cu antrenament de luptă de bază într-o situație stresantă încep cu asta o Strategia complexă este practic inexistentă și rar eficientă O luptă nu este un joc de șah în care mișcările și consecințele lor pot fi calculate Mișcările simple, încrederea în sine și agresivitatea funcționează cel mai bine o Distanța dintre adversari se micșorează rapid Abordarea adversarului are loc instinctiv, alte opțiuni apar doar dacă unul dintre luptători a fost angajat în box și își lasă conștient spațiu de manevră Aproape toate luptele au loc rapid și la apropiere maximă, după care se folosesc apucaturi și împingeri și Dacă lupta durează ceva timp, este probabil să se termine la sol Cel mai adesea, luptătorii fie se poticnesc, fie pierd călătoria Dar până când cad la pământ, unul dintre ei, de regulă, a câștigat deja, iar ceea ce se întâmplă cu cel căzut nu mai este o luptă, ci o bătaie Atâta timp cât luptătorii au șanse egale de câștig, fie se ridică, fie nu cad CEL MAI PROBABIL AMENINTARI kung fu care este prezentat în filme, constă în izbucniri neregulate de agresivitate și cruzime Dacă vrei să supraviețuiești, trebuie să fii pregătit pentru realitate COLIZIUNE CU AGRESIUNEA Din fericire, cei mai mulți dintre cei care încep lupte sunt complet neantrenați în luptă Își aleg adversari pe care sunt siguri că îi vor învinge și ezită să-i amenințe pe cei care par încrezători și pot riposta Pentru a câștiga, ei folosesc doar agresivitatea Și asta poate funcționa grozav, deoarece majoritatea oamenilor obișnuiți nu sunt obișnuiți să fie tratați în acest fel Limbajul corpului agresiv Recunoaștem instinctiv comportamentul amenințător Mârâind, strigând, MIȘCAT CAPUL ÎNAINTE ȘI ÎNAPOI - TOATE ZTP INTELLIGENCE OP- PONENTA AMENINȚARE Ca rezultat, cele mai multe lupte nu sunt de fapt lupte Este pur și simplu alegerea victimei, demonstrarea superiorității sale prin posturi și amenințări și o grămadă de lovituri nediscriminatorie după ce agresorul este sigur de victoria sa Iar un curs de pregătire bun ar trebui să explice în primul rând începătorului cum să facă față fricii, să-și păstreze capul și să răspundă eficient la amenințare Fără această abilitate, orice luptă va fi pierdută de la bun început ARTE MARTIALE VS LUPTA MÂNĂ ŞI AUTOAPARARE Există o mare diferență între lupta corp la corp și autoapărare Sarcina luptei corp la corp este de a ucide sau imobiliza inamicul cât mai repede posibil Pentru un soldat aflat în misiune, asta este ceea ce ai nevoie Cu toate acestea, pentru civili, prioritățile și condițiile sunt oarecum diferite și, mai presus de toate, merită să ne amintim restricțiile legale Există situații în care apărătorul are voie să rănească sau chiar să omoare agresorul, dar pentru a evita problemele cu legea după aceea, trebuie calculată în funcție de circumstanțe limita de autoapărare necesară În consecință, tehnicile de luptă corp la corp sunt aplicabile în autoapărare, dar nu toate luptele corp la corp sunt reduse la autoapărare RDSPPRSTRІІІGNNIE TIPURI DE NOTRPV r Loviturile oscilante sunt cele mai comune De obicei, prima lovitură este dată cu o mână puternică - la majoritatea oamenilor este corectă r Loviturile și leagănele, loviturile de deget, sunt rareori aruncate Agresorul poate lua o atitudine de box, poate da o serie de lovituri, dar, de regulă, nu există lovituri cu drepturi depline, ca în box r De obicei trec la lovituri cu piciorul atunci când adversarul a căzut deja la pământ, mai rar îl bat pe cel în picioare pe picioare Loviturile înalte, ca multe alte mișcări de arte marțiale, sunt extrem de rare în luptele de stradă r O lovitură de genunchi poate urma imediat după apucare Aceasta este o mișcare instinctivă cea mai frecventă în luptele de grappling o Prinderile cu o singură mână sunt comune De obicei, ei apucă hainele cu o mână slabă și lovesc cu una puternică O prindere cu o mână puternică este de obicei folosită ca o afirmare a dominației în conflictele domestice Este rar folosit în luptă o O apucare cu două mâini este folosită pentru a arăta dominație sau ca o pregătire pentru o lovitură cu capul arte marțiale împotriva luptei corp la corp și a autoapărării Lovituri înalte stupide ACESTE DAUNE SUNT EXTREM DE RARE ÎNTR-O LUPTA REALĂ PENTRU CĂ NU AU EFECT DACĂ ALEGEȚI SĂ LOVI, ȚINEȚI JOS Este de datoria oricărui instructor responsabil să se asigure că toți elevii reprezintă limitele apărării necesare, la fel cum orice instructor militar trebuie să se asigure că grupul său înțelege când să-și folosească abilitățile și când nu ARTE MARTIALE Oricine a fost interesat de această problemă va spune că acum există un număr mare de cursuri și secțiuni de arte marțiale și autoapărare Cu toate acestea, alegerea direcției ar trebui luată foarte în serios Aproape orice instructor vă va spune că școala și stilul său sunt grozave pentru autoapărare și, în unele cazuri, chiar se dovedește a fi adevărat Cu toate acestea, majoritatea artelor marțiale implică o cantitate imensă de materiale și abilități care nu vor fi de nici un folos celor care doresc să învețe AMENINȚARE apara-te pe strada Unii instructori predau tehnici care nu numai că nu vor funcționa în lumea reală, dar pot duce la răni grave sau chiar la moarte Cel mai adesea, cauza consecințelor nedorite este lipsa de cunoștințe În cea mai mare parte, cei care studiază artele marțiale se pregătesc să lupte cu aceiași luptători Într-o coliziune, unul dintre ei poate fi deasupra Și nu în ultimul rând, tehnicile de apărare sunt învățate și pentru a se apăra împotriva atacurilor unui luptător de stilul său De exemplu, blocurile folosite în karate vor funcționa grozav împotriva loviturilor de karate, dar vor fi de puțin folos împotriva loviturilor aleatorii cu care te va răsplăti un agresor stradal ARTE MARTIALE ȘI SPORTURI POTRIVITE PENTRU AUTOAPARARE o Boxul este, fără îndoială, cel mai bun sistem de lovire cu pumni, lovituri cu piciorul și poziții și pumni defensive Sparring-ul vă va oferi pregătirea mentală de care aveți nevoie și vă va da o lovitură o Brazilian Jiu-Jitsu - predă în principal tehnici de grappling la sol Pune perfect abilitățile de luptă, de exemplu, cum să scapi de strânsoarea adversarului și să-l scuturi Sunt folosite tehnici dureroase, prinderi sufocante și blocuri □ Kickboxing - similar cu boxul, dar include lovituri Este de remarcat faptul că majoritatea tehnicilor de kickboxing nu sunt foarte potrivite pentru autoapărare □ Artele marțiale mixte sunt într-adevăr un amestec al tuturor artelor marțiale posibile Excelent pentru autoapărare și pentru a te menține în formă bună o Judo este probabil cel mai bun fel de luptă Învață aruncări, apucături, tehnici dureroase și sufocante, precum și evaziunea de la acestea În plus, Ae este excelent la exersarea abilităților de luptă la sol și este potrivit pentru a se menține în formă P Jiu-Jitsu - învață o varietate de lovituri, pumni, apucături și lupte pe pământ □ Muay Thai (box thailandez) - aproape cel mai bun sistem de stabilire a pumnurilor, plus elemente de ținere și prindere Faptul că nu există artă marțială pe această listă nu înseamnă deloc că este inutilă pentru autoapărare Aceste stiluri au fost alese doar din cauza popularității lor și a faptului că sistemul de antrenament în diferite secțiuni va fi aproape același Desigur, calitatea predării poate fi diferită în diferite grupuri ARTE MARTIALE IMPOTRIVA LUPTA MINIEI SI AUTOAPARARE G" I MEDIU EPI, BBRBD Multe lupte se transformă în prostii pure Iar artele marțiale CARE NU ȚI DĂ ABILITĂȚI DE LUPTA NU SUNT PREVITE PENTRU AUTOAPARARE CURSURI DE APARARE SDMO Există multe cursuri similare, dar pot fi foarte diferite unele de altele Unii își poziționează sistemul ca o artă marțială aplicată și oferă un curs ceva mai ușor de la o școală sau alta, care nu are nimic de-a face cu realitatea Alții vă pot pregăti destul de bine pentru anumite situații, dar nu vă vor oferi o idee despre spectrul real de amenințări Un exemplu sunt cursurile despre "tehnici revoluționare", concepute în principal pentru a-l învăța pe cursant cum să se elibereze de prinderi Și acest lucru nu este rău, dar gama de posibile amenințări este mult mai largă Cursurile bune de autoapărare îi învață pe oameni cum să facă față tuturor atacurilor posibile și să se concentreze pe predare AMENINȚARE SFAT: ARTE MARTIALE SPECIALIZATE Dacă te hotărăști să studiezi artele marțiale, mai întâi află pe ce se concentrează acestea De exemplu, taekwondo este specializat exclusiv în pumni și lovituri Sunt greve care sunt interzise de reguli Luptătorii de Taekwondo sunt de obicei grozavi în competiție, luptă împotriva altor luptători conform regulilor, dar pot dezvolta unghiuri moarte - pur și simplu nu se vor aștepta și nu vor observa lovituri care sunt interzise de regulile competiției Taekwondo nu devine mai rău decât atât Dimpotrivă, acesta este aproape cel mai bun stil care ajută la dezvoltarea spiritului de luptă, a simțului echilibrului, învață cum să dai lovituri puternice și să rămâi în formă bună Dar acest sistem în ansamblu nu este potrivit pentru autoapărare În același mod, judo învață tehnici grozave de luptă, ajută la menținerea în formă și dezvoltă capacitatea de a rămâne pe picioare, în timp ce trimite adversarul la podea Dar nu vă va învăța cum să parați loviturile, deoarece acestea sunt interzise de regulile competiției un număr mic de abilități foarte flexibile în loc de multe trucuri foarte specializate și complexe Cursurile bune pun foarte mult accent pe realism, simulând o situație reală de stres și teamă de a fi atacat Soldații sunt antrenați în condiții cât mai apropiate de reale, astfel încât să nu intre în panică și să nu uite ce au fost învățați Profesorii buni de autoapărare au adoptat această practică și uneori adoptă metode PROPRIA TA BĂUTĂ Dacă nu puteți găsi un instructor de autoapărare care să vă învețe gama de tehnici de care aveți nevoie, puteți găsi cea mai potrivită pregătire disponibilă și puteți dezvolta singur abilitățile de care aveți nevoie De exemplu, o clasă de box sau kickboxing vă poate oferi un pumn, vă poate perfecționa abilitățile de sparring și vă poate pune în formă, în timp ce judo sau jiu-jitsu vă vor oferi o practică grozavă de grappling Nu este o soluție perfectă și va trebui să-ți petreci o parte din timp pe lucruri care nu sunt utile pentru autoapărare, dar unele școli sunt distractive și te vor ajuta să te menții în formă, astfel încât timpul să nu fie pierdut De asemenea, puteți cumpăra anumite echipamente de exerciții și echipamente sportive și puteți face antrenament cu un prieten În același timp, este important să rețineți că în școli și cursuri sănătatea dumneavoastră este asigurată, iar instructorii calificați se asigură că riscul este minimizat Este mai bine să te bazezi pe profesioniști, iar dacă tot nu găsești o secțiune, arte marțiale împotriva luptei corp la corp și a autoapărării este mai bine să începeți cu exerciții generale care nu sunt pline de riscuri, de exemplu, lucrați cu un sac de box sau cu tampoane de box Dar exersarea unor tehnici sufocante și dureroase fără un instructor nu este o idee bună CAUTARE CURSURI BUNE Este greu de spus ce anume determină un nivel bun de autoapărare sau cursuri de arte marțiale Cu toate acestea, există câteva semne care vă vor arăta imediat că nu trebuie să vă pierdeți timpul aici Cu siguranță poți învăța multe în orice școală, dar de obicei la calitate □ Vă rugăm să prindeți În încercarea de a capta vuietul agresorului, acesta a fost respins în lateral, totuși ACEST NU REZOLVĂ PROBLEMELE CE VA OPRIRE EMA să atace din nou? AMENINȚARE SFAT* EVALUAȚI SOBRE CE ESTI ÎNVĂȚAT Merită să evaluați ceea ce vi se învață în lumina informațiilor din această carte Aceeași * amenințare poate primi răspuns în moduri diferite, iar aceste răspunsuri pot fi la fel de eficiente sau nu Tehnicile descrise în această carte au fost testate în situații stresante și lupte reale în care adversarii încercau să se rănească și chiar să se omoare între ei Nu garantăm pentru informații din alte surse predarea autoapărării este semnificativ sub medie dacă următoarele sunt prezente în cursuri □ Lovituri aeriene Nu veți învăța cum să determinați forța unei lovituri dacă lovitura nu întâmpină rezistență Cursurile bune presupun antrenament cu suporturi de box, saci de box sau alte obiecte dure o Supracomplicație Tehnicile complexe în situații stresante pur și simplu nu funcționează O pregătire bună dezvoltă tehnici simple, de încredere, care vor fi eficiente în orice situație □ Prea mult accent pe elitism Prelegeri lungi despre spiritul samurai și discuții filozofice, accent excesiv pe practicarea arcurilor și a altor ritualuri Instructorii buni acordă mai multă atenție cazului □ Afirmații despre tehnici secrete "Secret Super Deadly Ninja Touches" nu există Iar cursurile care îți promit să descoperi mistere nedescoperite transmise din generație în generație, dacă ești pregătit pentru ani de antrenament, sunt doar o modalitate de a escroche bani Tehnicile eficiente sunt întotdeauna simple și sunt cunoscute de mult □ Tehnica excesiv de corectă, clară și precisă Un antrenament bun arată întotdeauna puțin neglijent, deoarece studenții se împing la limită și improviză în loc să exerseze metodic o singură mișcare Oh, prea multe premii Unele cursuri de arte marțiale prezintă numeroase premii absolvenților lor, crescând prețul antrenamentului Pe lângă faptul că sunt costisitoare, aceste cursuri se concentrează doar pe regulile competiției, care este în mare măsură inutilă pentru autoapărare RESTRICȚII LEGALE Soldații care merg într-o misiune împotriva soldaților inamici nu se îngrijorează prea mult cu privire la legalitatea folosirii abilităților lor, deoarece aceasta este sancționată de autoritățile superioare Da, există internaționale RESTRICȚII LEGALE convenții care prescriu reguli pentru tratamentul civililor și prizonierilor, dar în cea mai mare parte soldatul în război nu se limitează la agresiunea îndreptată asupra inamicului Ce se cere unui soldat Armata operează într-un mediu periculos, de multe ori situația nu este complet clară Grupuri de trupe sunt trimise în misiuni de menținere a păcii sau pentru a proteja misiunile umanitare într-o țară ostilă În astfel de situații, soldații respectă regulile de angajare, care determină legalitatea sau ilegalitatea unei acțiuni Lucrul cu o para I Puncurile de pere balansate pot impresiona Eu la telespectatorii, dar un pumn sau un trus bun VA FACE O DENTAȚIE ÎN pungă SAU Îl va face să tremure decât să se stingă pe lanț treizeci AMENINȚARE antrenament cu pumnul Pe cursurile bune, grevele sunt practicate în multe feluri, inclusiv NUMĂR PE MAKIWARA ACEST AJUTĂ LA LIVRAREA O LOVĂ, ÎNVĂȚÂND SĂ MĂSURĂ puterea acesteia Makiwara montată pe stâlp este folosită pentru LOVIREA CU MARCHIA PALMIEI, NU CU DEGETELE RESTRICȚII LEGALE REGULI UTILIZAREA FORȚEI Civilii sunt, de asemenea, supuși regulilor de angajare Conceptul de apărare necesară este definit diferit în diferite țări, așa că asigurați-vă că vă familiarizați cu legile țării dvs de origine și acele țări în care intenționați să călătoriți În general, legea interzice folosirea violenței și amenințarea folosirii acesteia și numai în anumite circumstanțe, precum autoapărarea, violența nu este considerată infracțiune Cu alte cuvinte, dacă lovești pe cineva pe care tocmai l-ai întâlnit fără niciun motiv, devii un criminal Totuși, dacă această persoană te-a amenințat sau a început o luptă mai întâi, ai tot dreptul să folosești forța pentru a-l opri DREPTUL LA AUTOAPARARE Ai dreptul să te protejezi pe tine sau pe alții de violență sau criminalitate, dar răspunsul tău trebuie să fie adecvat amenințării cu care te confrunți Ești nevoit să te aperi în caz de amenințare Chiar și de lovituri vor fi considerate de autoapărare, dacă atât a fost nevoie pentru a opri agresorul, care, după de lovituri, era încă o amenințare Dar dacă vei continua să învingi inamicul după ce acesta a devenit neputincios, tu însuți vei deveni agresor și va trebui să răspunzi conform legii Rețineți că părerea dvs despre cât de mult a meritat inamicul o bată bună nu contează: agresiunea este considerată autoapărare doar atâta timp cât există o amenințare Dacă vrei să te descurci cu atacatorul după ce acesta a încetat să mai reprezinte o amenințare, aceasta este treaba ta, dar va trebui să răspunzi pentru asta în instanță SFAT: PROBLEMĂ JURIDICĂ Toate problemele controversate pot fi reduse la una Dacă, după ce ai gestionat amenințarea, ești întrebat: "Chiar trebuia să faci asta?" - si poti raspunde sincer: "Da, din urmatoarele motive ", atunci nu vei fi considerat infractor Totuși, motivele trebuie să fie cu adevărat serioase Poate fi nevoit să explici poliției sau în instanță, dar dacă poți dovedi că acțiunile tale au fost necesare pentru autoapărare, acestea vor fi recunoscute ca fiind legale AMENINȚARE Iminent amenințare Pumnii strânși sunt un semn clar al unei etichete că se pregătește un atac Agresorul din ilustrație și-a tras mâna dreaptă înapoi pentru a se pregăti să PUMNEZĂ ~ TREBUIE SĂ ACȚIONEȚI RAPID SAU VA RĂTAȚI PUMNUL RESTRICȚII LEGALE UTILIZAREA FORȚEI Pentru a răspunde unei amenințări, nu trebuie să așteptați ca cineva să vă lovească mai întâi Acest lucru nu este doar inutil, ci și de dorit, deoarece poți fi incapacitat de prima lovitură Odată ce o amenințare este recunoscută, trebuie utilizat nivelul adecvat de forță Notați "adecvat", nu "minim" Legea nu cere să aveți o evaluare clară de către expert a nivelului de forță care poate fi necesar pentru a opri un atac, nu o limitează la un limbaj clar Atâta timp cât acțiunile dumneavoastră într-o anumită situație sunt logice și rezonabile, acționați în conformitate cu legea Prin urmare, cel care folosește o armă împotriva unui adversar neînarmat, dar mai pregătit fizic, nu comite o crimă PERCEPȚII DE AMENINȚARE Nivelul de forță folosit trebuie să se potrivească cu amenințarea pe care o percepeți - și atunci va trebui să vă justificați percepția A lovi o persoană doar pentru că s-a uitat de sus la tine este inacceptabilă, dar dacă poți explica ce semne de amenințare ai observat și de ce te-ai temut pentru siguranța ta, atunci atâta timp cât acțiunile tale corespund nivelului de amenințare, vei acționa în cadrul lege Da, o greșeală sinceră poate fi interpretată și ca autoapărare justificată Dacă, de exemplu, cineva îți dă motive să crezi că te va lovi și tu îl dobori, el poate susține mai târziu că a glumit și că acțiunile tale sunt nerezonabile Cu toate acestea, dacă poți dovedi că ai crezut sincer că există amenințarea, atunci eliminând adversarul tău va fi justificată din punct de vedere legal SFAT: AUTOAPARARE SI LEGEA Conceptul de apărare necesară se bazează pe bunul simț și implică următoarele: r poți folosi forța ca răspuns la o amenințare clară; o poți folosi nivelul de forță pe care împrejurările îl cer; o forta pe care o folositi nu trebuie sa fie excesiva; și de îndată ce amenințarea este neutralizată, lupta ar trebui oprită; ° puteți lovi mai întâi dacă circumstanțele o impun; și poți folosi arme dacă situația o justifică AMENINȚARE Trecerea liniei INTR-O ASTA SITUAȚIE, PREZENȚA UNEI AMENINȚĂRI ESTE EVIDENTĂ - AGRESORUL FACE O MIȘCARE DE ATAC CARE TREBUIE RĂSPUNSĂ HOTARAT CÂND LUPTA SE TERMINĂ, SE TERMINĂ Odată ce amenințarea este neutralizată, ar trebui să încetați, deoarece violența ulterioară nu va mai fi autoapărare Ar trebui să continuați să luptați până când sunteți sigur că sunteți în siguranță și că agresorul nu poate continua, dar odată ce acest lucru este clar, sunteți obligat prin lege să opriți violența RESTRICȚII LEGALE Același lucru este valabil și pentru armata Dacă cineva aleargă spre patrulă, ținând o armă, va fi împușcat pentru a-l opri Chiar dacă ulterior s-ar descoperi că alergătorul nu ținea o armă, ci o imitație realistă a acesteia, acțiunile soldaților ar rămâne legale, întrucât au judecat amenințarea după ceea ce au văzut, amenințarea era mortală și a justificat folosirea de arme de foc ca răspuns la o amenințare la adresa vieții Dacă agresorul a fost rănit, dar a continuat să amenințe, atunci din punctul de vedere al legii, continuarea incendiului ar fi justificată Dacă agresorul cade, dar totuși îndreaptă o armă spre soldați, împușcarea pentru a ucide va fi totuși justificată Există și o astfel de opțiune: ținta va fi neutralizată, dar soldații nu au înțeles încă acest lucru În acest caz, ei nu pot înceta focul, dar și acest lucru va fi justificat Cu toate acestea, dacă agresorul minte neputincios și incapabil de amenințări suplimentare, continuarea focului va fi ilegală MĂSURI DE URGENȚĂ Circumstanțele pot fi de așa natură încât chiar și cele mai extreme măsuri să fie justificate Acest lucru nu se aplică cazurilor în care "are un cuțit, așa că îl pot ucide" Doar dacă viața sau sănătatea ta a fost în pericol grav și, apărându-te, ai făcut ceva care a dus la moartea agresorului, acțiunile tale vor fi justificate Rețineți că legea nu vă cere să fugiți sau să vă despărțiți voluntar de proprietate fără a rezista Totuși, pentru a demonstra că ai acționat în legitimă apărare, trebuie să demonstrezi că încercarea de a rezolva situația în orice alt mod, fără a recurge la violență, nu ar fi dus nicăieri De exemplu, dacă ai avut ocazia să fugi, dar în schimb te-ai băgat într-o ceartă, va trebui să explici de ce ai făcut-o Dacă ai avut un motiv întemeiat pentru asta, vei fi îndreptățit Dar dacă nu, acțiunile tale pot fi considerate ca depășind nivelul acceptabil de autoapărare SFAT: EVITAȚI PROBLEME JURIDICE De regulă, o declarație despre acționarea pur pentru autoapărare este susținută cel mai bine de dovezi că nu ai vrut să lupți și ai încercat să rezolvi situația în mod pașnic Legea nu vă cere să faceți acest lucru, iar agresorul s-ar putea să nu vă ofere șansa de a rezolva problema pașnic, dar dacă îi zdrobiți capul, deși ați avut șansa să nu o faceți, cererea de autoapărare nu va părea foarte convingătoare Forțele speciale sunt foarte, foarte bune în luptă Cu toate acestea, aceasta nu este funcția lor principală Ele există pentru a îndeplini sarcinile cu cea mai mare eficiență Dacă atingerea scopului este posibilă fără contact cu inamicul, cu atât mai bine British Marine Special Boat Service se mândrește cu motto-ul său "Nu prin forță, ci prin viclenie", care reflectă capacitatea luptătorilor serviciului de a face față sarcinii fără ca inamicul să o suspecteze măcar Unitățile Forțelor Speciale intră în luptă dacă este necesar, dar folosesc toate metodele posibile pentru a-și atinge obiectivele Conceptul de victorie fără luptă nu este nimic nou Vechiul comandant chinez Sun Tzu a scris un tratat ingenios despre cum să învingi inamicul fără luptă El a oferit multe modalități de a înșela inamicul, o varietate de trucuri și trucuri care l-ar ajuta pe comandant să câștige fără luptă sau să mențină luptele la minimum Dacă știi cum să faci asta, poți învinge inamicul fără luptă AUTOAPARARE FĂRĂ LUPTA Scopul autoapărării nu este acela de a învinge sau de a distruge inamicul, la fel cum distrugerea gărzilor nu este scopul unui detașament de forțe speciale trimis să salveze ostaticii Scopul este să vă protejați siguranța și să ieșiți din situație cât mai puțin posibil en eva Dacă cineva dă dovadă de agresivitate, dar nu se va întoarce la violență, o reacție calmă la conflict este cea mai bună cale de ieșire VICTORIE FĂRĂ LUPTE stai calm MAI MAI DINTRE CEI CARE ÎNCEPE O CONFRONTARE CHIAR NU VREAU LUPTĂ DACĂ PUTEȚI- ACEIA SĂ PĂSTRĂ CALMI- ACȚIUNEA ȘI NU DĂ SEMNE DE ÎNFRINGERE, AGRESORUL, DE REGULĂ, SE RETRAGE EVITAREA CONFLICTULUI deteriora Dacă este nevoie de luptă, trebuie să lupți și să câștigi Dar dacă există și alte moduri, este mai bine să le folosiți Desigur, există momente în care violența este inevitabil, în ciuda eforturilor tale de a o evita Și, uneori, este mai bine să iei în propriile mâini dezvoltarea conflictului, pentru a nu lăsa problema să câștige amploare De exemplu, nu merită să vă certați despre lucrurile de zi cu zi, dar uneori trebuie doar să vă susțineți și să demonstrați cuiva că nu puteți fi batjocorit cu nepedepsire Trebuie să-ți alegi luptele cu înțelepciune Dacă ai tras o anumită linie, va trebui să o aperi, altfel îi vei lăsa pe alții să-ți comandă acțiunile Dar rețineți că orice ceartă sau acțiune poate transforma o ceartă într-o luptă Acest lucru nu se întâmplă des, dar este totuși mai bine să fii pregătit pentru faptul că acest lucru se poate întâmpla Violența, dacă se manifestă, se manifestă rapid EVAZIUNE PT CONFLICT Soldații trimiși în misiuni sunt mai devreme sau mai târziu forțați să se angajeze în luptă cu inamicul Dar spetsnaz încearcă întotdeauna să se sustragă la luptă acolo unde nu este nevoie SWAT evită patrulele inamice, uneori ascunzându-se de inamic Acești tipi sunt unii dintre cei mai buni luptători de pe planetă și totuși analizează cu atenție când merită să lupți și când nu Aceeași abordare VICTORIE FĂRĂ LUPTE EVITAREA CONFLICTULUI Evita locurile periculoase Bunul simt te va ajuta sa eviti multe situatii periculoase DE EXEMPLE, PARCAȚI-VĂ MAȘINILE UNDE NU EXISTĂ LOCURI CU LUMINĂ SUNĂ ÎN CARE UN CRIMINAL VA ASTEPTĂ VICTORIE FĂRĂ LUPTE modificări în timpul autoapărării Ar trebui evitate conflictele inutile, ceea ce va ajuta și la atingerea scopului care ți-a fost stabilit - nu poți fi rănit într-o luptă care nu a existat Nu este nimic laș în a evita o amenințare, dar există oameni a căror mândrie dictează altfel Vor să demonstreze tuturor cât de duri sunt și consideră evitarea unei lupte ca un semn de slăbiciune Această alegere depinde de tine, dar dacă forțele speciale înarmate cu grenade și arme automate se ascund de o santinelă singuratică, atunci cu siguranță evitarea conflictului este acceptabilă pentru alți oameni EVITAREA AMENINȚĂRII Toată lumea știe să nu ia o scurtătură pe o alee întunecată și să vorbească cu străinii în mașini și, totuși, mulți oameni, în ciuda tuturor avertismentelor pe care le-au auzit încă din copilărie, continuă să se pună în pericol inutil Victimele infracțiunilor spun adesea după aceea că ar fi putut observa pericolul din timp Adică problema nu este să observi amenințarea, ci să fii conștient de ea și, dacă este posibil, să o eviti Și în afară de bunul simț, acest lucru nu necesită nimic special Ieșirile din restaurantele fast-food și din stațiile de taxi devin nesigure după întuneric Locurile slab luminate și pustii sunt și ele periculoase pe timp de noapte Și unele zone pot avea o reputație binemeritată și binecunoscută de a fi disfuncționale Și totuși oamenii continuă să se plimbe prin aceste locuri, ridicând din umeri și spunând "da, totul va fi în regulă" Acesta este de obicei cazul, dar dacă stați departe de astfel de locuri, vă veți reduce în mod clar șansele de a deveni victima unui atac Destul de des, grupuri de adolescenți sau tineri care cutreieră astfel de locuri doar se plimbă și nu au de gând să atace pe nimeni Totuși, dacă observi că se uită la tine suspicios, este mai bine să nu te apropii de ei Adesea știm instinctiv că cineva caută probleme - subconștientul nostru fixează semne de agresivitate în comportamentul său Iar cea mai bună soluție în acest caz ar fi să te retragi în timp și, în principiu, să eviți locurile potențial periculoase CE VREA AGRESORUL Dacă cineva caută necazuri, dorește violență de dragul violenței, te va jefui sau te viole, atunci cineva va veni direct la tine CE VREA AGRESORUL Citirea Comportamentului agresiv I Adesea cineva care acționează agresiv, dar păstrează distanța ȘI LOVĂȚE DOAR ACEA POZIȚII NU TREBUIE LA VIOLENTĂ DACĂ MON ÎNCERCĂ SĂ SE APROPIE DE VOI, ASTA S-AR PUTEA ÎNSEMNĂ CĂ MERC LA LUPTA Nu puteți determina imediat ce vrea exact agresorul, dar puteți fi sigur de un lucru - el nu vrea o luptă Poate părea ciudat, dar de fapt agresorul are nevoie de o victimă, nu de rezistență Agresorii, chiar și cei care vor jefui pe cineva, vor să obțină ceea ce își doresc cu un risc minim pentru ei înșiși Este imposibil să prezici în avans cât de mare este prețul agresorul gata să-l plătească, ce durere din rezistența ta este gata să îndure Dar merită să-l anunțați că prețul va fi mare El va cântări argumentele pro și contra și, dacă vi se pare o țintă problematică, va merge să caute o altă victimă VICTORIE FĂRĂ LUPTE PREVENIREA ATACURILOR Nu există un comportament care să te protejeze %, dar poți crește probabilitatea ca agresorul să se gândească de două ori înainte de a te contacta Nu trebuie să fii sfidător și agresiv pentru a face acest lucru - un astfel de comportament nu poate decât să crească tensiunea într-o ceartă și să accelereze lupta - dar există măsuri simple care vor obliga un potențial agresor să te lase în pace și să caute o pradă mai ușoară În primul rând, nu vă faceți o țintă ușoară O persoană care se plimbă printr-un cartier pustiu, ridicându-și gluga și astupându-și urechile cu căștile, sau care este complet absorbită în a vorbi la telefon, nu observă pericolul Cei care rătăcesc fără țintă în locuri slab luminate i se par agresorului o pradă mai ușoară decât cei care merg atenți și încrezători Desigur, nimeni nu te privează de dreptul de a merge oriunde vrei și de a asculta orice vrei, dar fii pregătit pentru riscurile asociate cu asta NU AREA CA O VICTIME Poziția și comportamentul dvs pot juca un rol important în stabilirea faptului că sunteți identificat ca victimă Un spate aplecat, un cap tras în umeri, brațele încrucișate, ochii în jos trădează o potențială victimă, în timp ce o persoană cu umerii îndreptați și o privire fermă emană încredere și putere Dacă din exterior pare că ești stăpân pe situație și ai încredere în tine, este mai puțin probabil să devii victima unei infracțiuni NU REACTIONA CA O VICTIME Este foarte important cum reactionezi la evolutia situatiei Nu este nimic în neregulă să fii politicos și rezonabil, atâta timp cât ești sigur că te va ajuta să faci față agresorului și nu vrei să apelezi la violență Multe probleme potențial grave pot fi prevenite imediat SFAT: UCIGAŞI ÎN SERIA ŞI VICTIMELE LOR Pentru a ilustra ceea ce s-a spus, să luăm un exemplu De obicei, criminalii în serie aleg victimele pe care cred că le pot controla Prin urmare, cei cărora le lipsește încrederea în sine, care demonstrează victimizare, au mai multe șanse să devină o victimă decât persoanele asertive Pur și simplu pentru că acestea din urmă vor fi mai greu de stăpânit PREVENIREA ATACURILOR Prea aproape! APARATORUL (DREAPTA) I-A PERMIS VORBITORULUI AGRESIV SAU FURIAT SA SE Apropie PREA DE LA ACEASTĂ DISTANȚĂ ESTE PRACTIC IMPOSIBIL SĂ OPRIȚI LA TEMPORUL O LOCAT SAU PRIME VICTORIE FĂRĂ LUPTE Ține distanţă DACĂ AGRESORUL RĂMÂNE LA DISTANȚĂ, CONFRONTAȚIA POATE FI MAI JOSĂ Agresorul va înțelege că din ACEASTA POZIȚIE NU ARE NU ARE ȘANSĂ SĂ VA SURPRIZĂ PREVENIREA ATACURILOR arătând că nu acceptați regulile impuse Această poziție are două opțiuni, discutate mai jos, pentru a stinge conflictul Intimidarea este un răspuns mai dur, deși nu necesită grosolănie sau agresivitate De obicei spuneți ceva de genul "ajunge este suficient" și spuneți clar că nu vă place comportamentul inamicului Acest lucru funcționează bine dacă sunteți mai dezvoltat fizic sau egal cu un potențial agresor, dar există totuși șansa ca conflictul să devină o luptă DESCARCAREA CONFLICTULUI Atenuarea conflictului este exact opusul tacticilor de intimidare În loc de un răspuns ascuțit, încerci să te calmezi pe tine și pe adversarul tău și să pregătești scena pentru o retragere Poți chiar să-i ceri scuze pentru ceva în care nu ești de vină Dacă neutralizezi amenințarea, vei ieși învingător Atenuarea conflictului permite agresorului să plece fără a folosi forța sau a pierde fața Motivul principal al multor încăierări este mândria sporită a agresorului, astfel încât agresiunea de răzbunare îl poate determina să se grăbească să se afirme cu pumnii Problema stingerii conflictului se rezumă de obicei la a lăsa agresorul să iasă învingător În cazul în care îl vedeți pentru prima și ultima dată, aceasta este o strategie câștigătoare Cu toate acestea, cu cei cu care comunicarea va continua, acest comportament poate să nu fie cea mai bună opțiune VICTORIE FĂRĂ LUPTE SITUAȚIILE CASNICE Este puțin probabil ca viața ta de zi cu zi să implice o coliziune cu un străin într-un restaurant la ora într-o sâmbătă seara "Gospodărie" în acest context înseamnă nu numai mediul casnic, ci și orice situații în care sunt respectate anumite norme general acceptate Ar putea fi un loc de muncă, un grup social, reuniuni de familie precum nunți și așa mai departe Dacă cealaltă parte crede că a câștigat într-o astfel de situație, nu își va reconsidera comportamentul, pentru că nu le vei da motive de gândire Și va trebui să te confrunți cu asta din nou și din nou În astfel de circumstanțe, trebuie să anunțați cealaltă parte că nu veți suporta un astfel de comportament Da, poate duce la o conversație foarte neplăcută, dar este singura modalitate de a face față neînțelegerilor în confruntările de zi cu zi Dacă nu îți poți rezista, vei deveni ținta hărțuirii, poate chiar victima violenței sau vei rupe relațiile cu adversarul tău - deși aceasta din urmă este mai ușor de spus decât de făcut POATE ALERGĂ? Sunt mulți oameni care, la cursurile de autoapărare, resping: "Da, trebuie doar să fugi" În anumite circumstanțe, acest lucru este într-adevăr ușor, dar în majoritatea situațiilor, fuga este impracticabilă De exemplu, un bărbat supraponderal de cincizeci de ani care încearcă să fugă de un fotbalist de nouăsprezece ani sau un bărbat care încearcă să fugă cu un bebeluș în brațe, nu va obține nimic bun Dacă chiar trebuie să alergi, să alergi orb nu este cea mai bună idee Nu degeaba forțele speciale sunt antrenate în tehnici speciale de retragere și evaziune Ei sunt învățați să determine o direcție sigură și să alerge pentru a se acoperi, și nu doar să concureze cu un urmăritor pe fugă De asemenea, ar trebui să fugi într-un loc sigur și nu doar să fugi de pericol Locurile bine luminate, aglomerate sunt bine, dar orice loc care se încadrează în raza camerelor COD FURGĂ SAU RĂMĂ? Poți fugi, dar trebuie să fugi doar dacă ești sigur că vei depăși inamicul sau dacă pur și simplu nu mai ai alte opțiuni Dacă este posibil, fugi într-un loc sigur Dar dacă nu există un adăpost în apropiere și nu alergați bine, este mai bine să faceți față situației pe loc DACĂ NU EXISTĂ ALTĂ IEȘIRE gpgt-mUum I " CE SA NU FACI Ține minte, niciodată, sub nicio circumstanță, să-l lași pe agresor să te ducă în altă parte Odată ce te afli pe teritoriul lui, șansele tale de a scăpa se vor prăbuși și poți fi sigur că nimic nu se va termina bine observațiile pot fi considerate ca o rezervă Există posibilitatea ca agresorul să fie descurajat de perspectiva unor dovezi video ale crimei sale, deși nu pot exista garanții ÎNAINTE DE TIMIC Înainte de a alerga, trebuie să fii sigur că îi distragi atenția agresorului Dacă pur și simplu te desprinzi și fugi, atunci un atacator care se află în fața ta la o distanță de - metri te va prinde cel mai probabil înainte să te desprinzi de el Trebuie să te pregătești pentru oportunitatea de a evada Există o modalitate de "lovi și fugă" - să-l lovești pe agresor atât de tare încât să nu te poată urmări o perioadă Cu suficientă forță de impact, el nu va putea deloc să te urmărească - sau chiar nu va vrea! O altă modalitate este de a distrage atenția sau de a înșela inamicul De exemplu, dacă cineva îți cere portofelul și tu îl dai fără rezistență, asta nu îți garantează siguranța - unii hoți își bat sau chiar își ucid victimele după ce obțin ceea ce își doresc Deci, în loc să predați portofelul, aruncați-l pe pământ și fugiți Confruntat cu alegerea de a strânge bani sau de a alerga după tine, tâlharul va decide cel mai probabil să ridice mai întâi portofelul, ceea ce îți va oferi posibilitatea de a câștiga distanță și timp DACĂ NU EXISTĂ ALTĂ IEȘIRE Dacă evitarea, evaziunea, stingerea conflictului și încercarea de a evada nu au dus la nimic, rămâne doar să trecem la impactul fizic Și în acest caz, voința de a câștiga este aproape mai importantă decât abilitățile tale de luptă Unii oameni s-au apărat cu succes doar cu mușcături și zgârieturi, iar unii luptători au pierdut doar pentru că au renunțat intern Forța, fitnessul și cunoștințele sunt instrumente foarte utile, dar dacă ești deja pregătit intern pentru înfrângere, puțin te va ajuta Atâta timp cât nu intenționați să renunțați, aveți o șansă Soldații sunt antrenați să câștige Cea mai mare parte a voinței de câștig este dobândită în timpul antrenamentului, activității fizice, antrenamentului cu arme, supraviețuirii, comunicării - tot ceea ce este predat unui soldat în timpul antrenamentului este pătruns de o singură idee: antrenamentul său ar trebui să întărească nu numai corpul, ci și spiritul Armata luptă rareori până la anihilarea completă De obicei, o parte își pierde încrederea și fie renunță, fie dă înapoi Au fost cazuri când o falsă retragere, pe care au încercat să o înșele pe inamicul, s-a transformat într-o fugă foarte reală - tocmai pentru că soldații nu credeau în victorie Factorul determinant al moralului este încrederea în capacitatea cuiva de a face față inamicul PREGĂTIREA MENTALA Napoleon Bonaparte, unul dintre cei mai mari generali din istorie, a recunoscut semnificația acestui factor și a spus: "Spiritul de luptă în raport cu corpul se măsoară ca trei la unu" Cu alte cuvinte, omul ale cărui armate au cucerit toată Europa știa importanța tacticii și a echipamentului, dar faptul cheie Când vine vorba de luptă, ai nevoie de toate abilitățile Și o bună pregătire vă poate salva literalmente viața Stânga Există multe moduri de a te antrena pentru a te proteja Antrenamentul cu un partener, dacă este posibil, ar trebui completat cu fitness PREGĂTIȚI-VĂ DE CÂȘTIGĂ Apărare pasivă Uneori te poți închide doar DIN IMPACT ACEASTA STRATEGIE NU CONDUCE LA VICTORIE DACA INTRATI IN PANICĂ SI NU ȚI POȚI ÎNDEPARTA MÂINILE, VA CONTINUA DOAR SA FI BATUT DACĂ VREI SĂ CÂȘTIGĂ, TREBUIE SĂ LUPTEȚI CU ADVERSONIC PREGĂTIREA MENTALA PREGĂTIȚI-VĂ DE CÂȘTIGĂ SFAT: FRICĂ DE EȘEC Mulți oameni nici măcar nu încearcă să facă ceea ce și-ar dori pentru că le este frică de eșec Să presupunem că ai vrut să înveți cum să pilotezi un elicopter Există vreo diferență între "Am încercat și nu am reușit" și "Nu am putut pentru că nici măcar nu am încercat"? Rezultatul este același Pe de altă parte, dacă încerci, ceva s-ar putea să iasă Aici începe antrenamentul voinței de a câștiga - dorința de a încerca Roma a luat în considerare dorința trupelor sale de a continua lupta, chiar și atunci când totul vorbea despre înfrângere Abilitatea de a lucra normal într-un mediu de luptă și de a nu ceda stresului este poate cea mai importantă abilitate pe care trebuie să o dezvolți, iar aceasta este o abilitate pur mentală Nici forța fizică, nici antrenamentul corporal nu te vor scuti de panică în timpul agresiunii, de dorința de a nu vedea pericolul Dar pentru a face ceva, trebuie să evaluezi în mod adecvat situația Asta înseamnă că trebuie să fii capabil să iei o decizie și să lupți pentru supraviețuire, chiar dacă instinctul tău îți spune să te ghemuiești și să speri că totul va merge valya LA VICTORIE Multe bătălii au fost câștigate de cei care, după orice analiză rațională, ar fi trebuit să piardă Dar nu au vrut să renunțe și, prin urmare, au câștigat Au fost cazuri când forțele adversarilor au fost aproximativ egale și partea care a refuzat să se retragă a câștigat, oricât de rău ar fi fost lucrurile Această determinare este cea care permite grupurilor mici de forțe speciale nu numai să îndeplinească sarcini aparent imposibile, ci și să o facă uneori fără o singură zgârietură Unele dintre secretele pentru a obține rezultate similare vă sunt disponibile Da, niciun civil nu poate învăța doar tehnicile complexe ale forțelor speciale, dar există metode care pot fi destul de adaptabile Pe de o parte, succesul devine un obicei Și obiceiul începe cu înțelegerea că poți reuși, poți câștiga Poți să-ți bati propriul record, să slăbești câteva kilograme, să-ți iei câteva secunde în plus pentru a face mișcare în parc poți atinge orice obiectiv ți-ai propus PREGĂTIREA MENTALA bpy mijloc: CAPTURĂ Una dintre metode APARĂ-TE DE RUPARĂ - TD INTRAȚI ÎN LUPTA CORPĂ ȘI FIȚI APĂSAT DIN ACEASTA POZIȚIE, ESTE POSIBIL CATEVA DIFERITE LOVI ȘI LOVI PREGĂTIȚI-VĂ DE CÂȘTIGĂ Leagăn larg UNUL DINTRE CELE MAI FRECUENTE atacuri personale CÂND VICTIMEA VEDE PUMNUL FRUPT LA SPATE PENTRU PUMNUL, SE POATE FI TEMEȘI ȘI ÎNGHEȚI O bună pregătire îți va permite SĂ DEPĂȘIȚI ACEST ACEST MI-E TEAM SI ACTIONEZ PENTRU A VA PROTEJA PREGĂTIREA MENTALA CONSTRUIREA ÎNCREDELOR DE SINE Există trei aspecte ale antrenamentului care sunt esențiale pentru autoapărare: îndemânare, fitness și încrederea pe care ți-o oferă unul și doi Încrederea în sine se dezvoltă pe măsură ce îți stabilești obiective realizabile și le atingi Simțiți-vă succesul: dacă ați aterizat grozav sau ați lovit geanta cu adevărat, amintiți-vă distracția La fel, dacă ți-ai bătut propriul record de flotări sau ai alergat distanța obișnuită mai repede decât ieri, dacă ai realizat ceva de care să fii mândru, răsfăț-te cu senzațiile În acest fel, îți poți crea un fel de "cont bancar" de încredere în sine, care îți va permite să faci față fricii și îndoielii Atâta timp cât există un sold pozitiv pe acest cont, vei putea câștiga lupta Să știi că poți da un pumn puternic sau să ții corect te va ajuta să faci față fricii pe care ești obligat să o simți într-o confruntare reală În același mod, familiarizarea cu "situația de luptă" și experiența întâlnirilor cu agresorii vor ajuta Doar necunoscutul te sperie, dar a ști la ce să te aștepți într-o luptă te va ajuta să depășești acea frică și să câștigi încredere în capacitatea ta de a câștiga PREGĂTIȚI-VĂ DE CÂȘTIGĂ SFAT: ANTRENARE PENTRU SUCCES Fiecare antrenament trebuie început cu o înțelegere clară a componentei sale mentale Amintiți-vă că eșecul, ca și succesul, este o chestiune de obișnuință BENEFICII DE EXERCIȚIU Sparring-ul de antrenament real vă poate oferi o mulțime de abilități (lupte, rulare, luptă la sol) pe care nu le puteți obține cu un simplu antrenament într-o sală de sport cu aparate O persoană care nu a experimentat niciodată o apucare și o aruncare prin șold poate pur și simplu să nu observe semnele a ceea ce îl așteaptă și să înghețe de teama loviturii iminente Cineva care se antrenează des cu un partener poate observa și aprecia lovitura: "Ei bine, da, un cârlig bun Ce altceva poti face?" - nici măcar o astfel de persoană a dezvoltat abilități de luptă, ci în experiența ciocnirilor cu un adversar viu Știe la ce să se aștepte și nu se teme de asta De exemplu, știm cu toții că a fi lovit de un autobuz înseamnă a fi rănit grav cu un posibil rezultat fatal Dar nu ne dăm înapoi de frică de fiecare dată când trece un autobuz pe lângă noi, nu-i așa? Nu, suntem conștienți de potențiala amenințare, suntem conștienți de gravitatea acesteia, dar în același timp știm cum să o facem Și traversăm drumul cu grijă, dar fără țipete de groază și încercări de evadare din autobuz PREGĂTIREA PSIHOLOGICĂ ÎN TIMPUL ANTRENAMENTULUI Pregătirea psihologică ar trebui să însoțească fiecare dintre antrenamentele tale Abilitățile fizice pe care decizi să le înveți ar trebui exersate în așa fel încât încrederea în sine să crească în paralel cu capacitatea de muncă De exemplu, în multe arte marțiale, loviturile aeriene sunt folosite pentru a antrena loviturile și loviturile Acest lucru va fi, fără îndoială, util dacă un nor vă atacă Dar mecanica distribuției forței de impact poate fi înțeleasă doar prin lovirea obiectelor solide În plus, pentru a câștiga încredere, trebuie să simți că funcționează și cum funcționează Imaginați-vă că sunteți atacat și puteți doar ghici dacă lovitura care tremură aerul va funcționa în condiții reale Sunteți cu adevărat dispus să vă încredeți siguranța unei recepții pe care nu ați experimentat-o niciodată cu adevărat? Dacă ai simțit o peră tremurând de la o lovitură sau ai văzut ochii partenerului tău făcându-se după aceea PREGĂTIREA MENTALA de loviturile tale pe labele de box pe care le ține, atunci ești sigur de lovitura ta Dacă lovești doar aerul, nu vei avea suficientă încredere că forța loviturii este suficientă și s-ar putea să ratezi ocazia și să fii rănit ca urmare ANTRENAMENT EFICIENT Metodologia generală pentru antrenamentul corp la corp este simplă Înveți o tehnică lucrând-o pas cu pas, perfecționându-ți încet și cu atenție abilitățile fie individual, fie cu un partener de sparring atunci când vine vorba de luptă și aruncare Când ești sigur că ești gata, partenerul care te-a asistat anterior începe să imite atacuri reale pe care înveți să le respingi Dacă tehnica continuă să funcționeze în această etapă, se poate avea încredere într-o luptă reală În timpul antrenamentului pentru a menține o formă fizică bună, nu uitați de pregătirea psihologică, nu este mai puțin importantă decât pregătirea corpului Stabiliți-vă obiective care vor necesita un anumit efort pentru a le atinge și lucrați pentru realizarea lor Și nu renunța! Dacă plecați la alergat, nu o întrerupeți decât dacă există un motiv întemeiat, cum ar fi o accidentare Nu contează dacă alergi pe toată distanța pe care o alegi sau mergi doar o parte din ea Important este că terminarea unei alergări este mai importantă decât renunțarea la ea, obiceiul de a-ți atinge obiectivul îți va întări încrederea în tine și te va îndepărta de la retragere în fața dificultăților Dacă intenționați să faceți trei runde de bagaje de trei minute, este posibil să nu doriți să faceți totul, dar asigurați-vă că ați terminat ceea ce ați început STRATEGIE Una dintre cele mai bune moduri de a evita panicarea într-o situație disperată - și de a câștiga mai mult decât întâmplător - este să ai un plan în minte Desigur, nu veți avea timp să vă gândiți la strategia bătăliei, dar vă puteți imagina rapid și aproape instinctiv cursul acțiunii Un astfel de plan va fi foarte simplu, ceva de genul: "Ușa □Shot: CÂND SE SFÂRȘTEȘTE SEMINȚELE Nu e de mirare că spun: "Toți devenim lași din oboseală" Dar chiar și atunci când corpul tău nu mai are putere, curajul îți poate da un al doilea vânt PREGĂTIȚI-VĂ DE CÂȘTIGĂ dincolo Inamicul stă între mine și ușă Trebuie să-l dobor și să fug spre uşă " Nu pare foarte impresionant, dar în practică funcționează grozav De obicei, oamenii se pierd și îngheață pentru că nu pot decide ce este mai bine de făcut Odată ce ai formulat un plan pentru tine, indecizia dispare Chiar dacă lucrurile devin disperate, a avea un plan te ajută să nu intri în panică De exemplu, să ne imaginăm că ai căzut în mare și ți se epuizează puterile Te va ajuta zbuciumul fără minte sau este mai bine să te agăți de un colac de salvare care se leagănă la câțiva metri de tine? Un plan minim de acțiune vă menține concentrat și vă va îndrepta spre obiectivul dvs FIȚI PREGĂTIT SĂ VĂ REVEZIȚI OBIECTIVELE Întinderea ÎNCĂLZIȚI-VĂ ȘI FACEȚI CATEVA EXERCIȚII ÎNAINTE DE A ÎNCEPE ANTRENAMENTUL eu pentru intindere EXERCIȚIILE AFIȘATE AICI ACTIVEAZĂ CELE DOUĂ GRUPE MAJORE ALE MUSCHILOR PIECILOR Ia Întinderea ischiochimbilor în POZIȚIA AȘEDUT (JOS): AȘEDEAȚI cu picioarele întinse în fața dumneavoastră Încercând să vă mențineți SPATELE CÂT POSIBIL DREPT, APLICAȚI-VĂ ÎN DUPĂ ȘI ȚINEȚI-ȚI glezna Țineți MÂINILE PENTRU RESPIRAȚII D, APOI REPEȚI I CU AL DOILEA PICIOS Fiți pregătiți pentru faptul că, dacă planul nu funcționează, va trebui schimbat, în loc să vă fixați pe ceea ce nu poate fi atins Și la faptul că trebuie să înveți să faci față dezamăgirii În pregătirea forțelor speciale, această metodă este adesea folosită Soldatul face un marș lung, știind că la linia de sosire îl așteaptă o mașină Dar de îndată ce soldatul ajunge la mașină, pleacă Și acest lucru poate fi repetat de mai multe ori pentru a-l învăța pe soldat să facă față dezamăgirii faptului că marșul PREGĂTIREA MENTALA >> PREGĂTIȚI-VĂ DE CÂȘTIGĂ aruncarea, pe care a considerat-o terminată, nu este deloc terminată Oamenii cu mentalitatea corectă își reconsideră obiectivul și merg mai departe Același lucru este valabil și în cazul nostru: planul este ceea ce vei face Nu merge, schimbi planul și continui Nu se poate nega posibilitatea ca un plan eșuat să te facă să renunți, dar beneficiile pe care le obții de la a avea unul singur fac ca acesta să merite riscul ANTRENAMENTE DE POZIȚIONARE O astfel de instruire dezvoltă capacitatea de a construi rapid un plan de acțiune Partenerii de antrenament joacă rolul unuia sau mai multor agresori, ceea ce te obligă să iei decizii rapide și să acționezi în funcție de comportamentul lor Montarea trebuie să fie realistă, este diferită de simpla sparring: atacatorii nu se limitează la o singură fante și nu așteaptă să faci mișcări de răspuns Un scenariu bun ar trebui să includă agresivitate; atacatorii trebuie să împingă, să te apuce, să înjure și uneori nici măcar nu trebuie să atace O bună punere în scenă ar trebui să-ți dezvolte capacitatea de a spune dacă o situație este pe cale să se transforme într-o luptă sau dacă străinul din fața ta este furios pur și simplu pentru că a pierdut autobuzul exercițiu!: I Flotări pe PARTS □ STĂȚI ÎNTRE BARE PARALELE pentru a începe exercițiul □ Prindeți barele cu ambele MÂINILE, RIDIȚI CORPUL PÂNĂ PÂNĂ BRĂȚELE SUNT DREPT □ Încrucișează-ți picioarele și coboară CORPUL PÂNĂ UMĂRII VOI SUNT PARALELI CU BARE □ Repetați de D ori sau flotările PÂNĂ OBOSITI PREGĂTIREA MENTALA al* PREGĂTIȚI-VĂ DE CÂȘTIGĂ În situația dată, agresivitatea și incertitudinea în creștere cu privire la condițiile prealabile învață să analizeze ceea ce se întâmplă, să ia o decizie și să acționeze în consecință Drept urmare, puteți fi sigur că elevul în orice situație va putea înțelege ce se întâmplă, va aminti ceea ce este familiar din antrenament și că știe să facă față acestui lucru, ceea ce înseamnă că va putea face față chiar și acum BENEFICII ALE PREGĂTIRII MENTALE Dacă știi să faci rapid un plan și ești încrezător că îl poți implementa, ai deja șanse mari să te protejezi bine Adaugă la asta o formă fizică bună, niște abilități și tehnici, iar șansele tale vor deveni și mai mari Nu poți ști dinainte cu ce nivel de amenințare te vei confrunta, dacă este deloc, dar poți învăța să faci față aproape oricărei amenințări Este amuzant, dar cu cât ești mai pregătit, cu atât este mai puțin probabil să fii atacat După cum s-a menționat deja, agresorii aleg victima în funcție de anumite criterii, iar dacă o persoană are încredere în sine și că poate să se apere, acest lucru este evident Pregătirea psihologică asigură că agresorul este probabil să caute o altă victimă care i se pare mai slabă din punct de vedere fizic și psihologic Dar chiar dacă el decide să te atace, vei fi gata ANTRENAMENT FIZIC Pregătirea fizică poate fi împărțită în două componente: abilități de luptă și pregătire generală Abilitățile de luptă includ lovirea, ținerea, aruncarea și tehnici mai complexe care combină utilizarea celor de mai sus De obicei, fiecare tehnică este studiată și antrenată separat, apoi în combinație cu altele și, în cele din urmă, este făcută parte din sistemul general de luptă Un exemplu ar fi acesta: exersezi un anumit pumn, să zicem o cruce dreaptă, până când devine eficient Apoi te antrenezi cu un sac de box sau cu tampoane de box, combinând acest pumn cu altele și, în final, folosești crucea potrivită în sparring, combinând cu alte lovituri de pumn, joc de picioare și alunecări FORMA DE ITNITATE ȘI PĂSTRARE Practicând diverse tehnici, antrenezi simultan corpul și rezistența Fitness-ul, adică starea fizică generală, este bună, dar numai anumite exerciții combinate cu rezistența ANTRENAMENT FIZIC SFAT: CEL MAI IMPORTANT EXERCIȚIU Cel mai important lucru în orice antrenament este să vă amintiți să respirați Oricât de ciudat ar suna, oamenii încearcă să-și țină respirația în timpul unei lupte sau al unui antrenament Învață să respiri cu fiecare acțiune (în timpul pumnurilor, genuflexiunilor, flotărilor) Astfel, corpul tău va învăța să respire în timpul acțiunilor active fără participarea conștiinței Dacă uiți să respiri, atunci cantitatea de antrenament și abilități nu te vor ajuta te poate face eficient în luptă Indiferent de cât de dezvoltați sunt mușchii dvs , tot veți obosi de la o sarcină neobișnuită mai repede decât de la exercițiile pe care le efectuați în fiecare zi Exercițiile fizice nu numai că vă vor ajuta corpul să se mențină în formă, ci vă va ajuta și să vă dezvoltați rezistența și să evitați rănirea În afară de supraviețuire și luptă, fitnessul are foarte multe merite, dar atunci când ești atacat, nivelul tău de fitness este primordial Nu poți ști cât de bună trebuie să ai pentru a respinge un atac Dar regula aici este simplă - cu cât corpul tău este mai puternic și mai rezistent, cu atât mai bine pentru tine Acest lucru se aplică vieții în general, dar în luptă, antrenamentul va decide dacă alergi sau ripostezi Chiar dacă nu poți obține rezultate serioase, niciun antrenament nu va fi în zadar și nu va strica Adversarul tău obosește și el, iar dacă mai ai zece secunde și el are doar cinci, câștigi SFAT: * ANTRENĂ-TE CU PERA Sacul de box poate fi folosit pentru mai mult decât pentru practica generală de pumn Este o idee bună să antrenezi următoarele: o serie de pumni și lovituri la limita forței într-un timp limitat, sau un pumn atât de puternic încât să poți miza pe el, protejându-ți viața În același timp, ar trebui să rămâneți calm și relaxat, iar loviturile ar trebui să înceapă la un semnal Fie partenerul tău, fie tu însuți comandă "Înainte!" și treceți în modul luptă Un astfel de antrenament vă va învăța să răspundeți instantaneu în caz de pericol PREGĂTIȚI-VĂ DE CÂȘTIGĂ ^ Exercițiul : Presă cu gantere așezat a Stați drept și desfășurați picioarele astfel încât greutatea să fie distribuită uniform □ Țineți ganterele la nivelul umerilor, ridicați-le deasupra capului PENTRU EVACUARE ȘI COBĂȚI LA INSPIRAȚIE ANTRENAMENT FIZIC PREGĂTIȚI-VĂ DE CÂȘTIGĂ □ Coborâți încet și ușor PICIOARELE ȘI REPEȚI EXERCIȚIUL □ PENTRU A ANTRENA CUADRICEPII, ASEZĂȚI-VĂ CU SPATELE DREPT, MÂINILE ÎN LATELE □ Ridică greutatea cu tibie PÂNĂ ÎNTREGI picioarele ■Exercițiul : I Extensie picior așezat ANTRENAMENT FIZIC PREGĂTIȚI-VĂ DE CÂȘTIGĂ ^ Exercițiul H: Fânturi Fedările sunt bune pentru NPG SI POSANKS o Ține-ți spatele drept ȘI ASIGURAȚI-VĂ CĂ piciorul este îndoit la un unghi de " PENTRU A NU SUPRAÎNCĂRCĂ ARTICULAȚIILE și ligamentele □ Pentru rezultate ideale, fandarile TREBUIE SĂ FIE LENTĂ ȘI MĂSURATE ANTRENAMENT FIZIC PREGĂTIȚI-VĂ DE CÂȘTIGĂ Exercițiul : Flotări Flotările lucrează trunchiul □ Coborâți corpul îndoind brațele până când nasul este pe podea FĂRĂ PAUZĂ, APOI ÎNtinde-ȚI BRĂȚELE PÂNĂ CĂ REVENȚI LA POZIȚIA DE START □ Flotările trebuie făcute încet, deoarece EXTENSIREA GRADATĂ A BRĂȚELOR DĂ MAI MULTĂ ÎNCERCĂRĂ DECÂT O IMPINGERE ASCUTĂ □ Femeile ar trebui să facă flotări PE GENUNCHI ȘI NU DEGELE DE LA PICI PENTRU A EVITA COMPLICAȚIILE INTERNE □ Nu faceți flotări folosind degetele DEGETE ANTRENAMENT FIZIC PREGĂTIȚI-VĂ DE CÂȘTIGĂ Exercițiul E: Întărirea presei Răsucirea ajută la dezvoltarea și ÎNTÂRIREA MUSCHIILOR PRESEI, CARE CONFECȚIE BAZELE PENTRU EFFECTUAREA ALTE EXERCIȚII ȘI TEHNICI Іп Cele mai bune rezultate se obțin printr-o performanță lentă și măsurată a exercițiului Іа Nu încercați să vă trageți SUS PENTRU SHESH, MIȘCAREA SUS TREBUIE EFECTUATĂ PRIN EFORTUL MUSCHILOR ABDOMINALI ANTRENAMENT FIZIC PREGĂTIȚI-VĂ DE CÂȘTIGĂ ^ Exercițiul : Alergare Alergarea este o opțiune grozavă pentru ANTRENAMENTUL CARDIO*VASCULAR, iar pentru EL AI NEVOIE DOAR DE UN LOC ÎN CARE POȚI ALERGĂ o Jogging lent POATE FI ALTERNAT CU ACCELERARE MICĂ SAU ALERGĂ ÎN PANTĂ, ANTRENAMENTE DE ANDURANȚĂ □ CA O ALTERNATIVĂ PUTEȚI UTILIZA UN ANTRENOR ELIPTIC SAU O BĂRȚĂ DE ALARE Pânza CÂNEI DETERMINEAZĂ IMPACT CÂND PUNEȚI PICIOȘUL, URMATĂ- TELNO, ÎNCĂRCAREA SCADĂ- KA PE articulații ANTRENAMENT FIZIC PREGĂTIȚI-VĂ DE CÂȘTIGĂ Exercițiul : Exerciții pentru geanta grea Exercițiile cu o geantă grea sunt excelente pentru dezvoltarea rezistenței ȘI AJUTA LA ANTRENAMENTUL DIVERSE LOVIRI PERA ESTE UNUL DINTRE CELE MAI BUNE SIMULATORI CARE COMBINĂ ANTRENAMENTELE DE LUPTA CU ANTRENAMENTELE FIZICE GENERALE DACĂ PUTEȚI ALEGE NUMAI O MAȘINĂ, ALEGEȚI UN CLOPOTE GRE □ DIN IMPACTE PUTERNICE, PERA TREBUIE SĂ SE ÎNCOAZĂ, NU SĂ SE LEAGANĂ DACĂ VREI SĂ ÎNVINGEȚI ADVERSENUL TĂU, PUMNUL VOASTRĂ TREBUIE SĂ FIE PUMNURI, NU împingeri ANTRENAMENT FIZIC BLOOPS DE BOX Exercițiile de box sunt o completare excelentă la antrenamentele obișnuite cu sacii de box Dacă un partener de sparring cu labe de box se mișcă în jurul tău și imită periodic un atac, antrenamentul se poate baza pe un scenariu realist Astfel de exerciții sunt foarte obositoare, așa că pot fi considerate ca parte a antrenamentului de anduranță Lista de mai jos include doar câteva dintre utilizările aproape nesfârșite pentru labe o Asistentul ține labele drepte, închizându-le în fața lui pentru ca atunci când lovesc, să nu se despartă și lovitura să nu-l lovească în față Loviturile cu mâna din față alternează cu cruci, loviturile succesive sunt aplicate alternativ labelor stângi și drepte r Asistentul imită o stângă la cap Stagiarul trebuie să se apere (să se sustragă sau să bată de pe labă) și să răspundă cu partea dreaptă o Asistentul imită o prindere cu mâna dreaptă Stagiarul se ferește și răspunde cu un cârlig de dreapta o Stagiarul se aplecă înainte și trage asistentul într-o strângere de cap, îl trage spre el pentru o lovire cu genunchi Asistentul își coboară labele și atenuează forța loviturilor cu genunchiul Repetați aceste exerciții timp de trei până la șase seturi, nu uitați să expirați când loviți și mișcați-vă repede, punând toată puterea în lovitură; labele vă permit să nu vă faceți griji cu privire la consecințe RITNESC Înainte de a începe un program complex de antrenament, merită să vă evaluați starea generală de sănătate și să vă gândiți la posibilele limitări Fii realist: nu te împinge prea tare Nu doriți să vă răniți în timpul unui antrenament sau să vă îmbolnăviți din cauza sarcinilor selectate incorect, nu-i așa? Odihna este la fel de importantă ca și exercițiul fizic, mai ales dacă corpul tău se recuperează după o vânătaie sau o entorsă Când decideți dacă să vă antrenați în timpul unei boli sau a unei perioade de recuperare, țineți cont de viitor Uneori este mai bine să sari peste o săptămână sau două și să începi să faci exerciții după ce corpul și-a revenit decât să te forțezi să dai tot ce e mai bun, exacerbând efectele unei răni Pe de altă parte, este important să nu confundați când odihna este cu adevărat necesară și când doriți doar să vă relaxați sau să leneviți Un progres măsurat și atent către obiectiv va fi mult mai util decât un curs rapid de antrenament epuizant, după care veți avea nevoie de timp pentru a vă recupera BUKINISTOPHENT WOPOPPESS CO/A PREGĂTIȚI-VĂ DE CÂȘTIGĂ Exercițiul : Labe de box Labele de box (sunt și mănuși de luptă, labe de antrenament) SUNT DESTINATE ANTRENAMENTULUI CU UN PARTENER A LUCRU CU LĂBILE ŞI ABILITATEA DE A SE ANTRENA CU ELE ESTE O AFACERI DIFICILE ÎN SĂŞI, DE CARE VA FI FOARTE OBOSIT □ CEL CARE ȚINE LABELE (ASISTENTUL) TREBUIE SĂ SE ASIGURE CĂ MÂINILE SUNT PRIVĂRI; ÎNCERCĂRILE DE A PRELUI CU GĂRĂ întreaga forță a impactului pot duce la rănire □ Labele pot fi folosite pentru exersarea loviturilor ascuțite, prinderilor din LATERALĂ ȘI SUS; POZIONÂND LĂBELE ORIZONTAL, ESTE POSIBIL SĂ PRACTICĂ lovituri cu genunchi Labele nu pot stinge complet forța LOCATII SAU GENUNCHII, DECI ATENȚIE ȘI NU RĂNIȚI ASISTENTUL ȘI NU UITAȚI CĂ VA FI RINDUL TĂU SĂ ȚINEȚI LABELE* PREGĂTIREA FIZICĂ PREGĂTIȚI-VĂ DE CÂȘTIGĂ ANTRENAMENT DE MERCAT Antrenamentul general ar trebui să includă trei tipuri de exerciții: pentru dezvoltarea flexibilității, a forței și a sistemului cardiovascular (așa-numitul antrenament cardio) Dintre toate cele de mai sus, flexibilitatea este cea mai mică dintre grijile tale Multe arte marțiale necesită o flexibilitate considerabilă pentru a executa tehnici, în timp ce sistemele de luptă corp la corp se bazează pe mișcarea naturală Dacă nu ai probleme de coordonare a mișcărilor și de sănătate, nivelul tău de flexibilitate este suficient Forța este utilă, dar importanța ei nu trebuie supraestimată Mușchii antrenați sunt buni, un corp antrenat arată grozav, dar nu există nici frumusețe, nici necesitate în denivelările mușchilor pompați Culturismul ca scop în sine nu poate înlocui lupta corp la corp, este mai bine să aveți o masă musculară funcțională antrenată în tehnici și mișcări eficiente decât să înlocuiți conținutul cu formă Se spune că mușchii pompați îți fură viteza, dar acesta este un mit Dacă masa musculară nu te încetinește, mușchiul va fi doar un avantaj Dar dacă pierzi viteza, atunci timpul de antrenament poate fi petrecut mai eficient INIMA-sistem sagadistic in primul rand Antrenamentul cardiovascular este foarte important Cursurile sunt planificate astfel încât plămânii tăi să pompeze aer, să sature sângele cu oxigen și să obișnuiască mușchii și organele interne să lucreze în condiții de hipoxie Într-o luptă, oxigenul este consumat în cantități uriașe datorită eliberării de adrenalină Dacă corpul tău nu are suficient oxigen, nu va putea funcționa bine, nu numai că vei deveni mai lent și mai slab, ci și lipsa de oxigen îți poate afecta gândirea: creierului tău va lipsi oxigenul de care are nevoie pentru a funcționa, conducând la greșeli care vă pot costa viața Un sistem de antrenament bine ales va minimiza astfel de riscuri, va asigura ca organismul dumneavoastra sa primeasca cantitatea potrivita de oxigen in situatia potrivita Acesta este probabil cel mai important aspect al antrenamentului Din păcate, el este unul dintre cei mai plictisitori Cu toate acestea, nu există un înlocuitor pentru el: pentru câteva secunde de luptă, vei avea nevoie de ore lungi de pregătire într-un fel sau altul Dar consecințele acelor câteva secunde se pot schimba și chiar îți pot pune capăt vieții, așa că merită EXERCIȚII DE BAZĂ Pentru un antrenament eficient, nu este necesar să cumpărați echipamente costisitoare și complexe Antrenamentul cu greutăți poate fi făcut oriunde ANTRENAMENT FIZIC un minim de echipament, iar unele exerciții pot fi efectuate fără el Iată exerciții destul de simple, ideale pentru începători Înainte de a începe orice antrenament de forță, ar trebui să vă încălziți întotdeauna Începeți cu exerciții simple și creșteți treptat intensitatea și frecvența Puteți crește sarcina doar atunci când simțiți că sunteți pregătit pentru aceasta Pe măsură ce exersați mai multe runde cu punga, alternează între diferite lovituri și nu uita să respiri Pentru a vă face antrenamentul mai dificil, puteți adăuga lovituri de cot, genunchi și picioare În funcție de ceea ce vrei să obții în final, rundele pot dura de la de secunde la minute, cu o pauză de unul până la două minute între ele Încărcările în timpul antrenamentului ar trebui să crească întotdeauna Puterea loviturilor poate varia de la foarte ușoară la extrem de puternică O rafală de pumni de de secunde cu putere și viteză maximă te va epuiza cu siguranță Aceste seturi sunt bune la sfârșitul unei runde lungi, între două pauze, sau puteți reduce întreaga rundă doar la ele Când lucrați cu o peră, puteți pregăti atât combinații de pumni, cât și pur și simplu să construiți rezistența Pentru a diversifica exercițiile de lovire, învață să combini loviturile cu mișcarea și evaziunea Poți să înveți să prindeți, să strângeți, să exersați loviturile cu pumnul cu genunchi pe sac, să apucați geanta cu o mână și să exersați cu pumnul cu cealaltă încercați pumnii cu cap și genunchi Deși poate părea mai mult decât amuzant din exterior, nu vei găsi o modalitate mai bună de a învăța cum să concentrezi agresivitatea și să dai lovituri puternice de la o distanță minimă Sistemele de antrenament militar pentru lupta corp la corp nu presupun tehnici complexe, nici dezvoltarea unor mișcări speciale menite să reziste la lovituri pe care adversarul obișnuit pur și simplu nu le cunoaște În schimb, se pune accent pe tehnici simple și fiabile și pe dezvoltarea agresiunii, a căror combinație vă va permite să faceți rapid față oricărei rezistențe Multe arte marțiale oferă zeci, dacă nu sute de tehnici diferite și variațiile acestora Această abordare este justificată atunci când un student poate petrece ani de studiu și antrenamente, în timp ce unitățile militare au o altă sarcină: să atingă un bun nivel de pregătire a soldaților într-un timp extrem de scurt În consecință, soldatul este redus într-un luptător bun care poate folosi câteva trucuri universale, în loc să-i ofere un depozit de cunoștințe și să spere că poate susține teoria cu practică Toate acestea nu înseamnă că studenții de arte marțiale nu pot lupta, dimpotrivă, unii dintre ei devin adversari periculoși Cu toate acestea, de cele mai multe ori nu sunt războinici, ci sportivi care fac o muncă grozavă în săli și în competiții, dar se confruntă cu probleme de netrecut în situații reale Militarii nu pot Stânga Apărarea adecvată, stabilitatea și mișcarea eficientă sunt baza tuturor tehnicilor de autoapărare Indiferent câte trucuri știi, fără o bază bună, niciunul dintre ele nu va funcționa BAZELE permiteți acest lucru, așa că accentul se pune pe soldat însuși, și nu pe abilitățile sale ANTRENĂ-TE PENTRU LUPTA NU ARATA TEHNICA Este firesc ca unele trucuri simple și eficiente să fie extrem de utile, dar toate trucurile din lume nu vor valorifica nimic dacă o persoană este confuză, intră în panică sau ezită să folosească ceea ce a învățat Tine cont de acest lucru atunci cand te antrenezi - tehnicile care nu sunt perfectionate la perfectiune, dar sustinute de determinare si dorinta de a castiga, vor da un rezultat mai bun decat miscarile uimitor de precise pe care le-ai exersat in clasa, dar nu pot fi folosite in conditii de stres De aici rezultă că executarea impecabilă a tehnicilor în sala de sport nu este suficientă Trebuie să le poți pune în practică, reflectând un adevărat atac Forma fizică și tehnica bună oferă un anumit avantaj - loviturile tale vor fi mai puternice și mai precise - dar în sine nu sunt un scop, ci un mijloc Prin urmare, în timpul antrenamentului, nu uitați de ceea ce vă străduiți Una este să încerci să "prelucrezi o centrare dreaptă" și alta este să "elimini un atacant cu o centrare bună la dreapta" A INTELEGE DE CE VYM ARE NEVOIE DE RECEPȚII În timpul antrenamentului, trebuie să vă concentrați pe obiectivul final, și nu pe practica în sine Această concentrare vă va ajuta să vă amintiți tehnicile potrivite Este posibil să nu descrieți imediat cum se face, de exemplu, SFAT: OBIECTE DE FRÂNGERE La spectacolele demonstrative se demonstrează adesea spargerea obiectelor Scânduri, cărămizi, chiar și blocuri de beton se sparg de la o lovitură cu marginea palmei, cotului sau piciorului De fapt, o astfel de pregătire nu este necesară Este nevoie de mult timp pentru a dezvolta astfel de abilități, iar un bloc de cărămidă sau un zid cu siguranță nu te va ataca În loc de divertisment, ar trebui să vă concentrați pe practicarea tehnicilor de a face față unui inamic viu bază ESTIMA: DETERIORA Există multe modalități de a dăuna unui inamic Rezumând-le, putem enumera următoarele: dau pumni, lovituri, coate, genunchi, cap; o blocarea, apucarea adversarului și folosirea unei forțe suficiente pentru a afecta articulațiile; o aruncă pe pământ sau pe altă suprafață tare; o prindere de sufocare, strângere, care blochează fluxul de aer sau sânge "Aruncarea unui adversar cu o smucitură pe sine și lovindu-și piciorul din exterior" Odată cu dezvoltarea succesivă a fiecărui element - dezechilibrare, smucitură, ciocnire și aruncare - tehnica este reținută mai bine, în plus, îți faci o idee despre cum se va întâmpla totul într-o luptă reală și ce accidente pot afecta execuția tehnică Nu uitați că acest capitol descrie trucuri cu adevărat periculoase - nu pot decât să fie periculoase, acesta este scopul lor Când sunt utilizate corect, vă pot salva viața, atunci când sunt utilizate incorect, pot dăuna persoanelor care nu merită sau pot răni din neatenție un partener la antrenament Fii atent, dar nu-ți fie teamă să folosești forța la antrenament, doar folosește tehnicile, conștient de posibilele consecințe ale acestora BAZĂ Înainte de a începe să lucrați la aruncări complexe, cârlige și pumni, trebuie să înțelegeți câteva principii de bază O bună cunoaștere a elementelor de bază te va ajuta să stăpânești corect tehnicile și să înveți lucruri noi fără a uita ceea ce ai învățat Fără o bază, poți învăța o duzină de trucuri, dar nu le vei putea combina corect Acesta nu este întotdeauna un dezavantaj clar, dar o astfel de ignoranță vă va afecta capacitatea de a vă adapta rapid la circumstanțele în schimbare în luptă Prin "de bază" mă refer să înțeleg ce arme sunt în corpul tău și cum să le folosești, ce va face loviturile tale cele mai eficiente și cum să te miști pentru a nu-ți pierde echilibrul Odată ce înțelegi și simți de ce și cum funcționează nucleul, vei înțelege intuitiv noile mișcări și vei naviga în orice luptă elementele de bază Pierderea echilibrului O simplă împingere poate părea inofensivă, dar de îndată ce pierzi ECHILIBRUL, DEVENI VULNERABILI ATACATORUL POATE ÎNCECE SĂ TE IMPINGE DUPĂ ÎȘI S-A DEDOVEDIT ȘI ÎNSIE ÎNȘI CĂ ESTE SUFICIENT DE DRU, SAU SAU NU SE OPRI AICI Cunoștințele de bază sunt extrem de importante Un bărbat mare și puternic poate lovi puternic doar cu mușchii brațului său, dar o femeie minionă care își pune toată greutatea corpului în lovitură va lovi mai eficient Desigur, puterea, greutatea și mărimea contează, dar este imposibil să-ți schimbi înălțimea și fizicul Nu vei ajunge mai inalt, iar in sala de sport nu poti decat sa-ti construiesti masa musculara pe care o permite corpul tau, dar o buna cunoastere a principiilor de baza iti va permite sa-ti maximizezi si sa-ti folosesti capacitatile STARE SI POSTURA STARE SI POSTURA Un eminent expert în autoapărare a spus odată: "Tunurile nu împușcă în canoe" Cu alte cuvinte, indiferent ce faci, nimic bun nu va ieși fără o bază solidă Aceasta înseamnă că nu trebuie să repeți pozițiile nefirești și adesea foarte ciudate pe care filmele de kung fu le place să le arate De fapt, trebuie doar să păstrezi postura și echilibrul corect în timpul luptei Prindem echilibrul instinctiv - la urma urmei, o persoană normală poate traversa cu ușurință camera fără să cadă Dacă trebuie să mergi într-un autobuz sau un tren în mișcare, instinctiv îndoiți puțin genunchii, lăsați picioarele puțin mai late sau întindeți brațele în lateral Știm cu toții că ajută la menținerea echilibrului și la adaptarea forțelor care ne pot doborî din picioare, cum ar fi atunci când un autobuz frânează puternic Stați drept, țineți picioarele împreună și încercați să vă legănați dintr-o parte în alta Apoi întindeți ușor picioarele și repetați Leagăn de la călcâi până la vârf, îndreptându-ți picioarele Vei invata rapid in ce pozitie vei putea mentine echilibrul, si din care va trebui sa pui piciorul in lateral pentru a nu cadea Cu cât spațiul de sprijin disponibil este mai larg, cu atât aveți mai multe opțiuni de poziție Vei observa, de asemenea, că dacă picioarele sunt depărtate, îți va fi mai ușor să-ți menții echilibrul STUP DE BOX Aceasta este cea mai simplă și mai de încredere atitudine de luptă Dacă ești dreptaci, vei folosi poziția stângaci, sau clasică, pentru a-ți oferi cea mai mare putere de lovire cu brațul tău puternic Picioarele trebuie să fie depărtate la lățimea umerilor și întoarse cu aproximativ ° la dreapta, genunchii ușor îndoiți Corpul tău va lua automat postura corectă pentru a proteja organele interne Mâinile trebuie ridicate, mâna dreaptă la nivelul bărbiei și mai aproape de tine, mâna stângă este puțin mai jos și ușor întinsă Mâinile pot fi strânse în pumni sau lăsate deschise, în funcție de preferințele dvs Coborâți ușor bărbia pentru a vă proteja maxilarul și gâtul Din această poziție, puteți face cu ușurință ceea ce trebuie să faceți: loviți și protejați-vă capul Dacă atacul scade sub mâini, va fi ușor să le coborâți în timp Menținerea mâinilor sub poziția standard de poziție nu este de dorit: gravitația le va încetini, este posibil să nu aveți timp să ridicați mâinile pentru a vă proteja capul și a rata lovitura De asemenea, stângacii preferă uneori poziția dreptacilor sau folosesc imaginea în oglindă a acesteia, punând mâna dreaptă înainte elementele de bază Stand de protectie Nu este necesar să luați suporturile de box perfecte, dar Rick-urile dvs ar trebui să fie ridicate, corpul este întors sub acul , "iar genunchii sunt ușor relaxați pentru a facilita mișcările Într-un astfel de suport nu va trebui să fiți efectuat pentru mult timp: dacă creația a ajuns în punctul în care aveam nevoie de un suport de protecție, licabil, ÎNCEPEȚI LA ACȚIONARE, TIMPUL DE AȘTEPTARE S-A TERMINAT STARE SI POSTURA Experimentați pentru a vedea ce poziție este mai confortabilă pentru dvs STAND DE LUPTE Dacă simți că adversarul tău este pe cale să te apuce sau să te lupte sau dacă ești pe cale să faci singur o mișcare de luptă, această poziție poate fi mai utilă decât o poziție de box Îndoaie genunchii pentru a-ți coborî ușor centrul de greutate Acest lucru vă va permite să vă mențineți echilibrul, să țineți și să aruncați Nici în această poziție nu ar trebui să petreci mult timp - aceasta este doar o rampă de lansare pentru un atac sau o poziție inițială pentru interceptarea sau parada atacului de luptă al unui adversar Dacă nu te aștepți ca adversarul tău să apuce, cel mai bine este să folosești o poziție de box STUP DE AȘTEPTARE De fapt, nu este deloc o poziție de luptă Această postură seamănă cu apărarea la box și oferă aproape aceleași beneficii, dar este folosită înainte de începerea luptei, de exemplu, dacă tot crezi că există o șansă a unei legi- chit afaceri fără violență Există multe variante ale acestui stand Printre avantajele sale se numără faptul că palmele deschise nu lasă inamicul să știe că ești gata de luptă, iar brațul întins creează o barieră care va fi suficientă pentru a împiedica inamicul să se apropie brusc de tine BAZELE Stand de protectie Poziția defensivă este mai degrabă o modalitate de a controla distanța ÎN CÂND ÎNCERCĂȚI SĂ TRAȚEȚI SITUAȚIA FĂRĂ LUPTE EXISTĂ MULTE OPȚIUNI PENTRU PROTECȚIA DE BAZĂ STÂNGA Afișează MAI AGRESIV STUP PUTERNIC, DREAPTA ~ MAI CALM, IN ACEST CAZ OPONARUL NU ESTE IRITAT 'VORBIREA CU MÂNA' STARE SI POSTURA □ Pozițiile sale sunt bune dacă sunt folosite la momentul potrivit și în LOCUL potrivit BAZELE atitudine de luptă DACĂ TREBUIE SĂ FACEȚI SAU RECUPERAȚI UN ATAC DE PRINCIPĂ SAU DE LUPTE, TREBUIE SĂ COBĂȚI UȘOR CENTRU DE GRAVITATE ȘI ȚI SPAȚI PICIOARELE ÎN LATE O poziție similară adoptată de adversar arată UTILIZAREA STANDULUI DE SIGURANȚĂ După cum sa menționat mai sus, o astfel de poziție este necesară nu atât pentru luptă, cât pentru controlul situației Poziția defensivă este adesea folosită împreună cu încercările verbale de a calma și de a descuraja adversarul Cum și ce să spuneți depinde de evaluarea dvs asupra situației Poți fie să încerci să faci față situației calm și amabil, fie să iei o atitudine agresivă Nu există nicio garanție că acest lucru va funcționa în avans STARE SI POSTURA • * poate, dar dacă crezi că este posibil să eviți violența, merită să încerci Poziția defensivă servește ca o barieră pe care o folosești atunci când încerci să negociezi Uneori, doar ridicarea mâinilor într-o poziție defensivă este suficient pentru ca agresorul să plece să caute o altă victimă, dar până la urmă vorbele și comportamentul tău vor fi decisive Veți selecta cuvinte pe baza evaluării personale a situației Mai jos sunt doar exemple de posibile alegeri, va trebui să cântăriți fiecare cuvânt și să fiți pregătit să vă asumați responsabilitatea pentru ceea ce se întâmplă □ Abordare pasivă: "Hai, ce ești, îmi pare rău Doar mă grăbeam să-mi cunosc prietenii " Astfel de cuvinte sunt rostite pe un ton prietenos, de scuze, încerci să ieși a situaţiei şi retragere Adversarul tău ar putea vedea această abordare ca pe o invitație de a-ți arăta răceala, dar asta nu este esențial până la urmă Această evoluție a evenimentelor îi oferă ocazia să creadă că a câștigat deja și, prin urmare, nu ar trebui să vă încordați Este posibil ca ego-ul tău să nu-ți placă acest rezultat, dar dacă obții ceea ce îți dorești (de exemplu, o rezolvare a situației fără luptă), vei câștiga totuși □ Abordare încrezătoare: "Ok, încetează De ce ai nevoie? Vorbește pe un ton uniform și calm, dar încrezător, chiar de comandă Această abordare îi poate determina pe unii să se retragă și să caute o pradă mai ușoară, iar cineva care răspunde cu și mai multă agresivitate te-ar ataca probabil, indiferent de răspuns Un astfel de comportament și cuvinte pot părea puțin nepoliticos, dar dacă nu ești sigur de comportamentul cuiva, această persoană nu ar trebui să se apropie mai mult decât îi permiți tu însuți o Abordare agresivă: "Da, tu! Pleacă de-aici!" Aceste cuvinte pot fi combinate cu o împingere sau o lovitură Puteți folosi înjurături, uneori acesta este un instrument util pentru demonstrarea agresivității, care este necesar cu această abordare O abordare agresivă este folosită cel mai bine ca o lovitură preventivă atunci când vezi că cineva este pe cale să te atace, dar poate fi respinsă Factorul surpriză intervine - o potențială victimă se dovedește brusc a fi un luptător mai mare decât se aștepta, iar acest lucru îi poate determina pe unii atacatori să-și reconsidere planurile Cu toate acestea, o abordare agresivă poate, de asemenea, escalada situația, așa că ar trebui folosită cu prudență DACĂ PROTECȚIA NU FUNcționează Dacă se ține cont de poziția defensivă, poți controla situația și poți ieși din ea fără a intra într-o luptă Cu toate acestea, dacă atacatorul încearcă să închidă distanța sau să vă apuce de mână, atunci tactica aleasă nu a funcționat și nu va exista un sfârșit pașnic Dar ca un mini BAZELE mamă, vei clarifica situația: cineva care vrea să folosească forța și nu consideră spațiul tău personal este hotărât să-ți facă rău Și în această etapă, poziția ta de protecție ar trebui să-ți facă ultimul serviciu Atacatorul, invadându-ți spațiul personal, intră el însuși în zona de impact, pe care o poți provoca oriunde Ulterior, dacă este vorba de litigii, vei putea spune că ai încercat să rezolvi problema pașnic și, în general, nu ai avut nicio intenție de a apela la violență Deci, pe scurt, ce vă oferă o poziție defensivă? Șansa de a evita atacul, de a încerca să-l descurajăm pe atacator și, în cele din urmă, de a-l face să-și demonstreze intențiile ostile la îndemână ceea ce înseamnă: ai dreptul de a lovi mai întâi, deoarece agresorul a fost avertizat sincer de tine Dar de îndată ce începe o luptă adevărată, această poziție nu mai este utilă Dacă tot nu ai de gând să aduci o ceartă într-o luptă cu drepturi depline, o poziție de box este cea mai bună alegere CIRCULAŢIE De cele mai multe ori nu vei avea nevoie de nimic mai ieșit din comun decât alergarea sau mersul pe jos, dar atunci când ești aproape de adversarul tău este important să te miști într-un mod care să-ți ofere cel mai bun avantaj posibil, fără a-ți pierde echilibrul Mișcările tactice sunt extrem de importante în luptă Poate doriți să vă păstrați distanța față de adversarul dvs , să vă mișcați astfel încât să existe un obstacol între voi sau să manevreți pentru a putea trece de inamicul până la ușă În general, te vei deplasa în cerc, deplasându-te spre dreapta dacă adversarul tău este dreptaci pentru a preveni o lovire directă puternică, sau spre stânga dacă adversarul tău este stângaci Oricum, doar manevrarea fără un alt plan de acțiune nu te va ajuta să câștigi Este doar o tehnică auxiliară, o etapă în drumul spre victorie În general, asta înseamnă că ar trebui să te îndrepti spre punctul în care atacul tău va fi cel mai eficient YDAR-YHDR-YDDR Imaginează-ți că înțelegi: tipul rău o să te lovească Faceți un pas înainte și aterizați o cruce dreaptă puternică În mod ideal, după aceea, inamicul cade și situația se termină de la sine Dar dacă nu ai destulă forță, se va repezi la tine Prin urmare, în timp ce omologul tău își vine în fire de la prima lovitură, trebuie să faci un pas înapoi la dreapta Dacă încearcă să răspundă cu o leagăn larg orb, va rata Dacă inamicul se orientează într-o secundă și se întoarce spre tine, vei avea timp să lovești din nou Uneori, acest principiu este numit "hit-leave-hit" CIRCULAŢIE De îndată ce te simți amenințat, adoptă o poziție defensivă ȘI RĂMĂȚI ÎN EA PÂNĂ PÂNĂ PARTEA JOCULULUI SAU ÎNCEPE LUPTA Apărările ar trebui să fie combinate cu cuvinte potrivite, EU IDEAL CEVA SIMPLU, DE genul "NU VENI LASĂ-MĂ ÎN PACE " SHAFL Majoritatea mișcărilor tale vor fi variații ale amestecării (pași mici de tocat) sau ale pasului lateral În același timp, picioarele tale nu trebuie în niciun caz să stea în picioare, încrucișându-se; doar astfel vei menține un sprijin suficient și ai mai puține șanse să-ți pierzi echilibrul Cu astfel de pași, puteți să vă deplasați în orice direcție într-un unghi, să vă îndepărtați și să vă apropiați Dacă trebuie să ocoliți adversarul într-un cerc și să evitați un atac, este mai bine să vă mutați în lateral, nu înainte sau înapoi Dacă te miști la dreapta, piciorul drept se mișcă mai întâi, apoi stânga și invers BAZELE PIDDR-ieșire-yddr : (A) LOVI (B) CRUCE DREAPTA : (E) PAȘI LA DREAPTA ÎN TIMPUL TV CA (B), UIMIT DE IMPACT, RATĂ CIRCULAŢIE eu eu : (I) HIT SWOK elementele de bază Prinde și lovi cu piciorul □ unul dintre cele mai frecvente atacuri: mâna slabă (de obicei stânga) este folosită pentru a apuca, iar mâna puternică este folosită pentru a lovi Încercarea de a scăpa de GRIP ESTE INUTIL, VOI PIERDI TIMP ȘI VEȚI RIDĂ IMPACTUL gură Picioarele nu trebuie să se încrucișeze În timpul mișcării, nu coborâți brațele și nu vă îndepărtați de adversar Singura dată când picioarele ți se încrucișează este atunci când schimbi direcția Acesta este un pas normal - dacă mergi înainte, miști piciorul din spate, făcându-l în față, iar dacă mergi înapoi, atunci piciorul din față se mișcă înapoi și devine spatele Când schimbați direcția, amintiți-vă că se schimbă și mâna din față; de exemplu, dacă puneți piciorul stâng înainte, mâna dreaptă va fi kicker GOOLURI fandare Fanda este acolo pentru a oferi pumnului tău putere suplimentară punând greutatea întregului tău corp în pumn Când vă aruncați înainte, nu uitați de ax-le Împingeți puternic cu piciorul din spate, făcând un pas lung înainte cu piciorul din față spre țintă Lovitura trebuie dată în momentul în care piciorul din față atinge solul Pasul nu trebuie să fie prea larg, nu trebuie să te grăbești ca un portar la minge; în acest caz, nu distanța contează, ci alegerea momentului potrivit smucitură înainte Saltul înainte are mai multe scopuri Poate că decideți să vă apropiați pentru o ține de luptă sau să ajungeți la distanță de lovitură de un adversar mai înalt Dash este util și dacă ați ratat o lovitură și nu v-ați recuperat încă, dar nu sunteți în afara luptei Dacă mai ratezi câteva hit-uri în această stare, cu siguranță vei ieși din joc Nu poți da înapoi, adversarul tău pur și simplu va păși după tine În mod ironic, cel mai sigur loc de recuperare este lângă un inamic MIȘCARE ÎNAINTE Cele mai multe lupte sunt de scurtă durată și nu implică mișcări complexe De regulă, atacați cu cea mai mică ocazie și continuați să apăsați asupra inamicului pentru a nu pierde inițiativa Nu ai timp să te ferești de atacuri sau să te întorci în jurul adversarului tău, dar, ca în orice luptă, atacul este cea mai bună apărare a ta - tu însuți nu îi dai adversarului timp sau oportunitatea de a alege unde și cum să te lovească cel mai bine În general, aceasta este cea mai bună abordare folosită în mod obișnuit de forțele speciale: evitați luptele evitabile, dar dacă acest lucru eșuează, trebuie să puneți inamicul în defensivă fără a-i oferi șansa de a contraataca GOOLURI Corpul uman este un lucru ciudat Călăreții, având un accident cu o viteză mai mare de km/h, uneori se ridică în picioare și pleacă calm, iar o cădere de la o înălțime mică poate duce la numeroase fracturi și chiar moarte Totul depinde de când și cum a fost primit prejudiciul Însăși structura corpului este concepută pentru a proteja organele și funcțiile vitale, dar corpul are și slăbiciuni În loc de BAZELE Shdfl □ PENTRU A PĂȘI ÎNAINTE, PICIOȘUL FAȚĂ TREBUIE SĂ ALUNECĂ, PICIOȘUL SPATE TREBUIE SĂ SE RIDICE Puneți picioarele din față, trageți-l pe cel din spate, luând o poziție standard de box Nu face PAȘI MARI □ La pasul înapoi, acțiunile se repetă exact invers: PICIOUL DIN SPATE ALUNEȘTE ÎNAPOI* SE TRANSFERĂ GREUTATEA CORPULUI PE ESTE, ȘI APOI SE ÎNLOCUȚI PICIOTUL DATA ȘI TU PRIMI DIN NOU poziția DE BOX BAZELE MARKET GO I Pentru a lovi un adversar, pur și simplu acoperiți-vă capetele și aruncați-vă CORPUL ÎNAINTE, SPĂL CU PICIOTUL DIN SPATE Prinde-ți adversarul și ia-l cât de curând poți, STAȚI CÂT APROAPE POSIBIL IK MUTE PÂNĂ VENI LA TINE ȘI NU POȚI LUPTA ÎNCĂ ÎNSTEPT ACESTA NU ESTE CEL MAI MAI EU SUNT O OPȚIUNE BUNĂ, DAR MAI MAI BUNĂ DECÂT O GRANDINĂ DE PISTURI DACĂ ÎNCEPEȚI SĂ DĂRĂ ÎNAPOI Apărătorul acoperă CAPUL ȘI RESTABILEȘTE ECHILIUL PE CÂT POSIBIL GOOLURI Apărătorul a ratat lovitura și se dă înapoi Apărătorul se aruncă înainte și ALERGĂ ÎN OPONAR elementele de bază pentru a se repezi asupra unui adversar cu o grindă haotică de lovituri și pentru a spera în bine, toți aceiași soldați din forțele speciale învață să lovească anumite puncte cu cea mai mare eficiență posibilă DEZPLICA UN OPONAR Există trei moduri de a dezactiva un inamic: o knock out, adică lovit astfel încât să-și piardă cunoștința; o provoca o astfel de pagubă încât inamicul, cu toată dorința, să nu mai poată ataca; despre a-l face pe dușman să nu mai vrea să lupte: fie convinge-l să te lase în pace, fie învinge moralul din el Pentru prima metodă, un pumn knockout este cel mai bun, de obicei la cap Mânerele de sufocare și încuietori funcționează bine Dacă acest lucru nu reușește, puteți, desigur, să provocați o mare durere și daune adversarului, de la care acesta își va pierde cunoștința, dar acest lucru va dura mai mult timp Majoritatea atacatorilor încetează să reprezinte o amenințare cu mult înainte de a leșina Trebuie să convingi pe cineva să nu te atace înainte de luptă Odată ce se ajunge la pumni, persuasiunea nu va ajuta Cu toate acestea, uneori, într-o luptă există o oportunitate de a negocia Dacă ai reușit să aplici o reținere dureroasă, devine posibil să convingi inamicul că să te lase singur este în propriul său interes Dar ar trebui să folosiți această oportunitate doar dacă sunteți sigur că va funcționa Există puține lucruri care să descurajeze un agresor atunci când slăbiți strânsoarea Deci totul se rezumă la faptul că, dacă nu reușești să-l elimini imediat pe adversar, cel mai probabil va trebui să-l lovești de mai multe ori pentru a-l convinge să te lase în pace Adesea, oamenii încearcă să se limiteze la persuasiune (convinge inamicul să nu atace și doar să plece), dar în cele mai multe cazuri, puțini oameni pot fi opriți fără o muncă suplimentară a pumnilor Prin urmare, dacă ți se impune o luptă, fii pregătit să dai o serie de lovituri puternice inamicului Aplicarea unui hold, blocare sau sufocare poate fi dificilă, deoarece circumstanțele nu o vor permite, așa că loviturile directe directe rămân cea mai simplă și eficientă metodă în majoritatea cazurilor SELECTAREA ȚINTEI PENTRU IMPACT Corpul uman are multe puncte vulnerabile și există locuri care pot rezista aproape oricărei lovituri Conceptul de "puncte dureroase" sau "noduri nervoase" este parțial justificat - puteți provoca multă durere unei persoane influențând corect locul potrivit, dar în căldura unei lupte nu veți avea timpul și oportunitatea de a găsi aceste puncte Mai bine investi BUKINISTPPPHENT WOPPPPESS COM GOOLURI loviți cu forță maximă și selectați ținte relativ mari fără a pierde timpul căutând nodul nervos Lovirea mușchilor mari, cum ar fi mușchii pieptului, coapsei și antebrațului, este aproape inutilă Cu toate acestea, dacă utilizați o armă sau dacă puteți oferi o lovitură puternică cu o zonă relativ mare a genunchiului, pumnului și așa mai departe, puteți spera să deteriorați mușchiul sau să provocați amorțeală la nivelul membrului O lovitură foarte puternică poate rupe oasele de sub mușchi, dar de obicei este nevoie de o armă, cum ar fi o bâtă sau baston CAP Oamenii care nu au urmat niciun antrenament, la nivel de instinct, înțeleg că trebuie să lovească în cap Dintr-o lovitură suficient de puternică, inamicul Falca CAMPARE S claviculă B Sternul Burta Plexul solar H Pachetele V Inghin BAZELE poate pierde cunoștința cu o comoție, dar există mai multe puncte vulnerabile pe cap care nu necesită multă forță □ Craniu: foarte dur și în majoritatea cazurilor nu este o țintă bună Lovirea cu un obiect dur poate duce la fracturi osoase și/sau moartea □ Ochi: una dintre puținele zone ale corpului uman care nu este protejată de un strat de mușchi O lovitură cu degetul sau o presiune poate provoca un răspuns defensiv chiar dacă nu se face niciun rău real, astfel încât aceste tehnici sunt utile pentru a distrage atenția unui adversar în pregătirea unui atac o Nasul este foarte sensibil O lovitură în nas umple ochii de lacrimi, iar adversarul tău va fi orbit pentru o vreme r Filtrumul este, de asemenea, foarte sensibil la presiune și lovituri, o Falca: maxilarul poate fi lovit fie direct, fie din lateral Cea mai bună țintă este să-l doboare pe adversar, dar maxilarul este greu și dacă loviți greșit, puteți deteriora mâna r Urechi: urechile pot fi apucate și trase de, mușcate și rănite în alt mod r Gât și gât: Acestea pot fi lovite din față sau din lateral și pot fi blocate prin sufocare O leziune a gâtului poate fi fatală Dar nu poți doar să bati în cap Corpul urmează capul, astfel încât să-ți poți întoarce adversarul sau să-l faci să cadă răsucindu-i capul, împingându-l înapoi sau trăgându-l spre tine CADRU Dacă nu aveți suficientă forță, lovirea corpului va fi în mare parte inutilă Coastele și mușchii protejează bine organele interne Cu toate acestea, există câteva locuri în care o lovitură bună poate doborî chiar și un adversar mare și puternic De regulă, loviturile îndreptate ușor în sus pătrund mai eficient în apărarea naturală a organismului; excepția este o lovitură la claviculă - este mai bine să o aplicați de sus în jos o Clavicula este foarte vulnerabilă la loviturile în jos Rupe-l și vei imobiliza brațul adversarului o Sternul este situat direct deasupra inimii și există multe terminații nervoase în el O lovitură poate provoca dureri severe P Plexul solar este situat direct sub stern, aceasta este cea mai bună țintă pentru a doborî respirația adversarului Această țintă poate fi greu de lovit, dar întreaga linie care conține plexul solar este o țintă excelentă - ficatul, diafragma și așa mai departe; trebuie să rețineți că coastele protejează bine organele interne, așa că este mai bine să direcționați lovitura de jos în sus GOOLURI o Rinichi: O țintă bună pentru lovituri laterale sau frontale dacă sunteți suficient de aproape de genunchi sau de ateriza un cârlig bun Ca și în alte cazuri, cea mai eficientă va fi o lovitură de jos în sus o Abdomenul este bine protejat de abdominali O lovitură suficient de puternică a genunchiului poate elimina respirația adversarului, dar, în general, loviturile în stomac nu sunt foarte eficiente □ Inghinul este o altă zonă care nu poate fi protejată prin creșterea mușchilor la sală O lovitură la nivelul organelor genitale poate să nu oprească adversarul, ceea ce va veni ca o surpriză neplăcută pentru tine dacă te bazezi prea mult pe această lovitură Cu toate acestea, loviturile sau încercările de a apuca inghinul forțează de obicei adversarul într-o poziție defensivă RUGĂTE Mâinile nu sunt deloc ținte ideale pentru lovituri, decât dacă aveți arme capabile să spargă oase Cu toate acestea, de regulă, aceasta este partea a corpului adversarului cea mai apropiată de tine, astfel încât mâinile înseși ca țintă pot fi utile O Mușchii Umărului - Lovirea cu pumnul sau cotul poate face ca brațul adversarului să devină amorțit □ Articulațiile umărului și ale cotului pot fi atacate într-o varietate de moduri; sunt folosite atât prinderi simple, cât și tehnici dureroase o încheietura mâinii poate fi prinsă și de un grappler Cu toate acestea, ținerea unei prinderi de mână sau încheietură este destul de dificilă, iar majoritatea prinderilor într-o luptă sunt prea nesigure □ Degetele (inclusiv cel mare) pot fi apucate, răsucite și rupte Dar astfel de încercări vor funcționa doar cu cel care te-a prins și te ține în brațe PICIOARELE Puteți învinge inamicul în picioare în diferite moduri - ridicare, genunchi, picior Partea frontală și laterală a coapsei pot deveni amorțite de la o lovitură puternică Dacă lovi dedesubtul șoldului, poți agăța piciorul adversarului și îl poți face să cadă o Genunchiul este partea cea mai vulnerabilă a piciorului Loviturile de călcare din față sau din lateral pot disloca articulația, după care întregul picior nu se va mai supune o Tibie și gleznă - lovirea lor provoacă dureri serioase Loviturile călcate în picioare pe gleznele unui adversar căzut îi pot rupe oasele o Piciorul, în special coloana, este extrem de vulnerabil la lovituri de călcare Poți călca piciorul adversarului pentru a-l opri și a finaliza mișcarea cu o aruncare Dacă îl ții de picior în timp ce cazi, vei sparge glezna adversarului tău Orice antrenament în lupta corp la corp sau autoapărare se face cel mai bine sub supravegherea unui instructor calificat Instructorii militari sunt experți în domeniul lor, care nu pot doar să spună, ci și să arate, așa că atunci când alegeți un instructor, ar trebui să acordați atenție personalității antrenorului Viața ta poate depinde de abilitățile de luptă corp la corp, așa că este important să găsești un profesor care să înțeleagă amenințările din lumea reală și să te învețe tehnici cu adevărat eficiente Mulți oameni pot vorbi în mod inteligent despre o luptă, dar să încredeți siguranța lor în teorii netestate și declarații puternice nu este cea mai înțeleaptă decizie Acest capitol nu este despre mișcări specifice - le veți găsi în secțiunile ulterioare ale cărții - ci despre cum să vă faceți antrenamentul cât mai realist posibil și să vă pregătiți pentru ceea ce vi se va întâmpla cu adevărat într-o luptă De asemenea, vă spune cum să vă testați abilitățile sub supraveghere, dar într-o situație cât mai apropiată de realitate După cum am menționat deja, un instructor ale cărui tehnici nu funcționează în practică și sub presiune psihologică nu merită să pierzi timpul cu el Stânga Trei aspecte importante ale antrenamentului de luptă corp la corp sunt aruncarea, eliberarea și lovirea Antrenamentul ar trebui să fie cât mai realist posibil, astfel încât să vă puteți pregăti mai bine pentru o luptă adevărată ANTRENAMENTUL LUPTA MÂNĂ ANTRENAMENT PENTRU VIAȚĂ Oricine poate învăța mișcări presupuse uimitoare cu un partener binevoitor în sală Singura întrebare este dacă aceste tehnici vor funcționa pe pavaje umede împotriva unui adversar agresiv, posibil beat, care a apărut de nicăieri la trei dimineața când ai părăsit clubul de noapte În viața reală, nu va trebui să lupți într-o sală de antrenament bine luminată, unde sunt covorașe pe podea, unde ai venit odihnit și într-o dispoziție potrivită Antrenamentele bune ar trebui să aibă loc cu o varietate de complicații, oferind posibilitatea de a învăța cum să nu te pierzi într-o luptă adevărată, indiferent de ce s-ar întâmpla Există, desigur, limite ale cât de realist trebuie să fie un antrenament, dar cu cât mai multe componente reale pe care le poți gestiona cel puțin parțial, cu atât te vei putea pregăti mai bine SFAT: MOTIVELE ERORILOR Factorii cheie care interferează cu autoapărarea eficientă sunt următorii o Frica și adrenalina pot slăbi pe oricine Adrenalină este un răspuns natural la stres și frica de o posibilă luptă Adrenalina îți poate da forță, dar numai dacă știi să-i faci față, și te poate stoarce rapid, astfel încât să nu poți acționa atunci când va fi necesar Antrenamentele bune includ întotdeauna elemente de stres și presiune pentru a te obișnui cu adrenalină și pentru a putea gândi limpede în situații dificile o Incertitudinea cu privire la modul în care vor decurge lucrurile îi determină pe mulți să amâne până nu este prea târziu Îndoielile cu privire la succesul propriilor acțiuni determină victima atacului să renunțe, în loc să încerce să câștige O pregătire bună nu ar trebui doar să creeze încredere în tehnicile utilizate, ci și să includă o punere în scenă realistă, astfel încât cursantul să poată vedea posibilul comportament al agresorilor și să învețe să facă distincția între o amenințare reală și doar o situație suspectă o Agresivitatea este un semn tipic al oricărui bătăuș de stradă Mulți dintre ei nu prea știu să lupte și se bazează doar pe amenințări și împingeri aleatorii pentru a-și uimi prada Un antrenament bun include tehnici speciale de lucru cu un adversar extrem de agresiv, un fel de inoculare împotriva fricii, care ulterior nu te va lăsa să te încurci când vei întâlni un psihopat adevărat TACTICA SFAT: ŢINTĂ Când te confrunți cu agresiune, sarcina ta principală este să te salvezi Dacă înseamnă luptă, luptă Dacă trebuie să fugi, fugi Dar în niciun caz nu înlocuiți această sarcină cu o victorie în luptă Prea mulți au fost grav răniți pentru că au continuat să lupte, deși au avut șansa să fugă Scopul tău este propria ta siguranță și toate acțiunile ar trebui să vizeze menținerea acesteia, iar dorința de a arăta ca un erou nu este o justificare suficientă pentru rănile ulterioare TACTICA O pregătire bună include exersarea nu numai a tehnicilor în sine, ci și a tacticii Luptătorii cu experiență bine antrenați se bazează pe punctele lor forte și încearcă să-și impună stilul de luptă adversarului De exemplu, dacă vezi că adversarul nu are decât leagăne largi în arsenalul său, poți merge la luptă, deoarece acest lucru nu îi va permite să se balanseze corect Tacticile bune includ atât utilizarea mediului, cât și situația în sine, care devine deosebit de importantă dacă trebuie să lupți cu mai mulți adversari Dacă vă puteți mișca astfel încât să interfereze unul cu celălalt sau să întâlniți obstacole, veți avea timp să le faceți pe rând Puteți manevra pentru a curăța o cale de evacuare pentru dvs sau vă puteți apropia de un obiect pe care îl puteți folosi ca armă TREBUIE LA OFENSIVĂ Cel mai important lucru este să înveți să stabilești când, în ceea ce privește tactica de luptă, trebuie să intri în ofensivă Nu poți câștiga bazându-te doar pe apărarea pasivă, încercând să eschizi loviturile și apoi să fugi Uneori trebuie doar să găsești sau să-ți găsești o cale de ieșire, dar dacă această încercare eșuează, tot trebuie să te lupți cu adversarul tău Această abordare contravine principiilor majorității artelor marțiale, în care este interzis să loviți mai întâi Nu prea are sens în viața reală: într-o luptă reală, va trebui să învingi inamicul pentru a câștiga Și nu este nimic imoral în a lovi mai întâi, dacă este justificat de circumstanțe Daca vezi ca cineva iti va face rau, asteptarea primei lovituri nu iti va face bine Inamicul s-a hotărât deja să lupte, el deja îți va face rău, iar între asta și al lui ANTRENAMENTUL LUPTA MÂNĂ stare și vătămare imediată - momente atitudinea corectă A avea o mentalitate ofensivă corectă este esențială pentru a face față fricii Armata știe cât de greu este să faci față știrii că ai putea fi împușcat, că ai putea fi sub foc de artilerie și că nu vei putea prezice pericolul Același tip de stres îl trăiește și victima unui atac, așteptând ce acțiune va lua inamicul Trecând de la așteptare la atac, schimbi situația în favoarea ta Puteți trece înaintea loviturii, care, după ce a câștigat puterea leagănului, ar putea să vă dezactiveze și să aveți timp să vă lansați propriul atac În plus, trecerea la ofensivă nu oferă inamicului posibilitatea de a alege metoda de atac Dacă îi dai inițiativa, el va folosi toate avantajele disponibile împotriva ta La început, îți va strica starea de spirit cu amenințări și umilințe, apoi îți va rupe concentrarea, demonstrându-și superioritatea, împingându-te sau apucându-te de haine, trăgând dintr-o parte în alta, iar când este pe cale să lovească în sfârșit, lupta poate deja fi considerat aproape terminat Șansele tale vor crește semnificativ dacă doar îl faci să se lupte cu tine înainte ca el să ajungă la nivelul potrivit de agresivitate Și, bineînțeles, faptul că nu îl vei lăsa să folosească toate beneficiile pe care AGRESIV MĂ COMPORT ÎN SALON AERONAVE I Agresivitatea și violența pot AȘTEPTA ORIUNDE, DAR CONFLICTELE SUNT CEL MAI URGENȚĂ ÎN LOCURI UNDE EXISTĂ SUNT APROAPE UNUL DE ALTUL SI LA ASTA ESTE CEVA IRITAT Agresiv COMPORTAMENTUL ÎN CABINA AVIONULUI ESTE PERICULOS PENTRU CĂ ESTE SPAȚIU FOARTE MIC ȘI NU ESTE CALITATE DE EVADARE a socotit că l-ar putea obliga să plece în căutarea unei prade mai ușoare APLICARE PE PRACTICĂ Odată ce ai exersat câteva trucuri suficient de bine, tu APLICARE ÎN PRACTICĂ trebuie să înveți cum să le folosești corect Este posibil ca unele dintre ele să nu funcționeze în anumite circumstanțe - și trebuie să fiți capabil să identificați aceste circumstanțe și să le evitați Altele sunt grozave pentru unele situații și trebuie să înveți cum să creezi aceste situații sau să simți momentul potrivit pentru a nu rata o oportunitate câștigătoare Este foarte important să afli ce faci mai bine și ce faci mai rău, pentru că fiecare este diferit și fiecare are propriile puncte forte și slăbiciuni Aplicarea practică poate fi efectuată în diferite moduri De exemplu, instructorul ar putea pune mănuși de box și poate imita comportamentul și pumnii tipici unui petrecut de noapte în clasă Fiecare elev poate ANTRENAMENTUL LUPTA MÂNĂ răspunde la atacurile lui după cum crede de cuviință Cineva va alege lovituri directe, cineva va alege lupta Un astfel de antrenament permite fiecăruia să-și aleagă propria tactică, să schimbe abordările, să învețe din greșeli în sala de sport și nu pe stradă PRACTICI COMUNE Majoritatea artelor marțiale și sporturilor de luptă folosesc metode de exersare care pot fi utile și în antrenamentul de autoapărare □ Sparring-ul este de obicei asociat cu boxul și kickboxingul Aceasta este o oportunitate excelentă de a exersa loviturile de pumn, eschivarea și apărarea Un detaliu mai puțin evident, dar nu mai puțin important: sparring-ul te învață să te miști, îți permite să stabilești mișcările piciorului drept și să înveți să "citești" inamicul, să vezi și să prezici mișcările lui O Rolling, spre deosebire de sparring, care se concentrează pe lovire, pune accentul pe grappling pe sol De obicei, grevele sunt interzise în el, poți lupta doar pentru a câștiga Victoria este de obicei determinată de faptul că unul dintre adversari nu poate scăpa de capturarea celui de-al doilea □ Randori este un termen de judo; în această luptă liberă, adversarii încep să se ridice și nu se pot lovi Bătălia se dă până când, după o aruncare sau măturare, cineva este la pământ, unde nu mai poate lupta Randori necesită multă energie, rezultând nu numai rezistență, ci și forță ANTRENAMENT EFICIENT Toate tipurile de luptă liberă pot fi nesigure și, dacă sunt făcute incorect, vor da exact opusul rezultatului dorit Odată ce studentul a stăpânit abilitățile de bază și a câștigat încrederea în sine, el poate începe un antrenament real cu partenerii Dar aici este important să crești treptat complexitatea pentru a nu pierde încrederea în tine din cauza cerințelor excesive Creșterea gradului de dificultate funcționează bine cu luptători mai experimentați De exemplu, sparring-ul ușor este bun pentru exersarea tehnicii, în timp ce sparring-ul mai dificil este bun pentru a învăța cum să calculezi puterea și să reziste la lovituri Loviturile ratate îi obligă pe elevi să exerseze abilitățile defensive, dar este important să aveți grijă să nu dezvoltați obiceiul apărării moarte Nu te poți baza doar pe protecție, nu va da rezultatul dorit în viața reală Luptările prea ușoare pot face, de asemenea, un deserviciu, deoarece lupta începe să fie percepută ca un joc Sparring fără contact APLICARE ÎN PRACTICĂ - Sparring DACĂ TE ȚINE CINEVA, SIMPLU ÎNCERCARE DE A RUPE ȘI DE A ÎL SCUTURA S-AR POATE NU FUNȚIONEAZĂ RĂNĂ-ȚI ADVERSENUL, ÎL VEȚI FORȚĂ SĂ PIERDE PRINCIPUL ANTRENAMENTUL LUPTA MÂNĂ SFAT: Antrenează-te pentru tine Adesea există o astfel de opțiune: la antrenament, tehnicile tale funcționează perfect, dar acest lucru se întâmplă deoarece partenerul oferă doar acele lovituri pe care tehnicile sunt concepute să le reflecte Dar ce vei face dacă vei fi lovit în cap cu un leagăn? Tehnica ta va funcționa împotriva loviturilor neobișnuite? Cea mai importantă întrebare pe care trebuie să ți-o pui la antrenament este: va funcționa în viața reală? Una este să auzi un antrenor vorbind despre cum și pentru cine a funcționat în practică și să exersezi în clasă cu un partener care joacă alături de tine, iar cu totul alta este să te asiguri că tehnicile tale funcționează în condiții reale Desigur, nu ar trebui să ieși și să cauți o luptă adevărată pentru a-ți testa abilitățile Dar poți cere un antrenament în viața reală Pune-ți partenerului tău să-și pună mănuși de box (mănușile de uncii sunt luate pentru un antrenament sigur) și te atacă fără să cedezi Ritmul poate fi construit treptat, trecând de la sparring ușor la imitarea aproape completă a unui atac real atunci când ai încredere în propriile abilități Dacă poți învinge pe cineva la antrenament care te împodobește cu pumni neregulați în loc să fie adaptat la abilitățile tale, atunci antrenamentul a meritat timpul Dacă nu, atunci fie ești slab pregătit, fie tehnicile în sine nu sunt potrivite pentru o luptă practic inutil, dar gradul de contact poate varia de la lovituri foarte usoare la lovituri complete, in functie de circumstante Realismul antrenamentului trebuie echilibrat de cerințele de siguranță; stagiarilor ar trebui să li se prezinte situații dificile (și încurajați să accepte provocarea), dar nu să li se ofere sarcini pentru care nu sunt pregătiți TEST DE REZISTENTA PSIHOLOGICA Un aspect extrem de important al antrenamentului cu adevărat eficient După cum sugerează și numele, elevul este plasat într-o situație stresantă și adus la limită, dar nu mai departe - testul ar trebui să-l ajute pe student să creadă în sine și să nu-și încalce voința Un test de anduranță similar poate fi făcut în sparring liber De exemplu, un elev ar putea face runde de câteva minute de luptă la sol (rulare), fiecare cu un partener nou, odihnit Și când sunteți epuizat, luptați cu un nou partener Sau puteți adăuga detalii la antrenament De exemplu, elevul va trebui să se confrunte cu mai mulți adversari, fiecare își îmbracă mănuși de box Vor împinge, vor apuca, vor țipa și vor amenința APLICARE ÎN PRACTICĂ F suport pentru picioare din față Un minunat agent anti-apucare din spate Trageți hohotetele adversarului ÎNAINTE, ȘI CU MIȘCAREA GALEȚEI ȘI A PIECIOARELOR, ÎȘI BAT-I PICIOARELE DE SUPPORT-NBN ÎN SPATE ANTRENAMENTUL LUPTA MÂNĂ SFAT: FACEȚI GREȘEL LA ANTRENAMENT Nimănui nu-i place să greșească, dar cu cât faci mai multe greșeli la antrenament, cu atât este mai puțin probabil să le repete atunci când vine vorba de o luptă adevărată Afla-ti limitele, cauta-ti punctele slabe - si invata sa faci fata problemelor O greseala in clasa nu este la fel de rea ca un esec intr-o lupta pe strada apăsați "victimă" pentru a provoca stres, iar apoi unul dintre ei va începe să atace Elevul trebuie să facă față cât mai mult posibil situației propuse Puteți modifica numărul de atacatori Exercițiul continuă până când apărătorul se află într-o poziție de conducere, poate găsi o cale de evacuare sau este oprit de instructor din motive de siguranță BENEFICIILE TESTELOR PENTRU RESILIEnța PSIHOLOGICĂ Un aspect important: formarea de calitate ar trebui să fie provocatoare, dar nu excesivă Scopul lor, așa cum am menționat mai sus, este de a testa elevul pentru putere și nu de a-l strica Vor exista greșeli și cazuri ciudate, care sunt adesea spuse mai târziu în pub-uri, dar rezultatul ar trebui să fie același: instructorul trebuie să arate cursantului unde a făcut alegerea corectă și unde a făcut greșeala, ce este și ce ar putea fie consecintele in ambele cazuri Pe lângă faptul că poți folosi tehnici în situații realiste, testul de rezistență ajută la dezvoltarea unei înțelegeri aproape instinctive a ceea ce se întâmplă în haosul unei lupte Mai mult, oportunitatea de a trece printr-o probă dificilă și de a ieși victorios din aceasta îi va oferi elevului încrederea în sine necesară DEZVOLTARE ȘI UTILIZARE Conștientizarea situației Nici antrenamentul, nici echipamentul nu vor salva un soldat care a călcat pe o mină sau a intrat în sfera unui lunetist Orice atac pe stradă te poate aștepta la fel de brusc, iar lupta se poate termina înainte ca tu să o vezi DEZVOLTAREA ȘI UTILIZAREA CONștientizării situaționale doresc să răspundă la agresiune Chiar dacă nu ești knock out, este foarte greu să reacționezi corect dacă ai ratat o lovitură puternică de la bun început și ai fost confuz NIVEL HABITATIV vigilenţă Cel mai bun mod de a evita această opțiune este să dezvolți un nivel obișnuit de vigilență și să fii conștient de mediul înconjurător Militarii se antrenează să observe constant tot ce se întâmplă în jur, să analizeze ceea ce văd și să tragă concluzii din ceea ce se întâmplă Drept urmare, în timpul patrulelor, soldații observă automat locuri de potențiale ambuscade sau poziții de lunetist Prin urmare, un soldat poate fie să meargă în jurul unui loc periculos, fie să se uite la el în căutarea unui inamic Dacă amenințarea există cu adevărat, există mai multe modalități de a o face față: fie atacați ambuscada, luând inamicul prin surprindere, fie ocoliți locul periculos într-un arc larg Chiar dacă inamicul nu poate fi ocolit, conștientizarea amenințării oferă avantajul necesar și câteva secunde necesare pentru a acționa în avans În loc să caute de unde a venit împușcătura, patrula a marcat deja punctele de pericol și poate găsi mai întâi acoperire sau deschide focul Chiar dacă lunetistul s-a instalat într-un punct inaccesibil, focul puternic îi va îngreuna vânarea AVERTISMENT DE STRADA Observând la timp pericolul potențial, cum ar fi persoanele suspecte și locurile potrivite pentru atac, puteți evita o mulțime de probleme; cel puțin, te poți pregăti mental să încerci fie să rezolvi situația în mod pașnic și să te retragi, fie să lupți, degajându-ți drumul spre retragere Puteți învăța să identificați automat potențialele amenințări observând împrejurimile Acest lucru vă va permite să creați rapid un plan de ieșire pentru aproape orice situație De exemplu, dacă vă aflați într-o cameră cu o singură ușă, amenințarea poate veni doar de la acea ușă, dar acea ușă va fi și singura voastră cale de evacuare Ca exercițiu pentru această abilitate, încercați să observați detalii periculoase acasă sau la serviciu De exemplu, pantofi împrăștiați cu care te poți împiedica, un cuțit întins pe marginea mesei, o vază la îndemâna copiilor mici odată ce o asemenea vigilență devine un obicei, multe lucruri îți vor deveni clare Puteți evita nu numai amenințările de pe stradă, ci și un accident acasă ANTRENAMENTUL LUPTA MÂNĂ DEZVOLTAREA ȘI UTILIZAREA CONștientizării situaționale Conștientizarea situației Nu ar trebui să te scufunzi în propriile tale GÂNDURI, CA NU SĂ OBSERVAȚI NIMIC în jurul vostru Acest comportament NU VA PERMITA NUMAI SA RĂSPUNDEȚI EFICIENT LA ATAC, POATE CREȘTE PROBABILITATEA ATACULUI SA SFAT: SEMNELE DE AGRESIUNE o Fața îmbujorată sau foarte palidă o Mișcări impulsive, nervoase o Remarci disprețuitoare, pline de ciudă sau caustice o Comunicarea numai în fraze scurte, abrupte și înjurături a Ameninţări r Întinde brațele o Ochi larg deschiși sau pupile sever constrânse FII ATENT Un bun instructor auto te învață să urmărești drumul și să eviți pericolele din timp Schimbarea la timp a benzii este mai ușoară și mai bună decât frânarea de urgență, la fel cum decizia de a nu trece compania la colț este mai bună decât o luptă cu compania Aici se aplică principiile de bază ale autoapărării Evitați zonele slab luminate, fiți atenți când vă apropiați de colțurile clădirilor sau locurile în care s-ar putea ascunde un potențial agresor și, desigur, urmăriți persoanele al căror comportament vi se pare suspect Este mai bine să eviți cu totul astfel de oameni, dar dacă nu ai o astfel de oportunitate și nu ai unde să mergi, păstrează-ți distanța față de ei și fii pregătit pentru faptul că ar putea încerca să te abordeze ANTRENAMENTUL LUPTA MÂNĂ Evitați periculoase locuri Crede în instinctele tale DACĂ NU ȚI PLACE UN LOC, STAȚI DEPARTE DE EL Nu te convinge că NIMIC NU SE VA ÎNTÂMPLA, ACESTA E CEA MAI BUNĂ MODE DE A INTRA ÎN PROBLEME Dar nicio vigilență nu va funcționa dacă îți ignori instinctele și îți spui "totul va fi bine", "da, se va rezolva cumva" Trebuie să fii dispus să acționezi pe baza observațiilor tale, de aceea observi Și fiți pregătiți să acționați după cum cer circumstanțele Dacă este necesar, trebuie să folosiți agresivitatea sau puteți, trecând, observați pur și simplu amenințarea și urmați-o DEZVOLTAREA ȘI UTILIZAREA CONștientizării situaționale CODUL CULORII Pentru a identifica gradul de amenințare potențială, folosim un cod de culoare □ Cod alb înseamnă că ești complet neatent la împrejurimile tale, mergi pe stradă cu gluga pusă și îți astupi urechile cu căștile playerului, ANTRENAMENTUL LUPTA MÂNĂ care a fost adus la volum maxim cam asa ceva Cod alb înseamnă că nu observați potențiale amenințări și nu sunteți în măsură să le recunoașteți semnele până când nu întâlniți direct una dintre ele Atacul va fi o surpriză completă pentru tine, prin urmare, inamicul va obține efectul maxim r Cod galben înseamnă nivelul obișnuit normal de discreție Când apare o potențială amenințare, o vei observa și vei înțelege ce acțiuni să întreprinzi, dar, în același timp, nu te enerva și nu te conduce la paranoia Codul galben înseamnă și că nimic nu te amenință, totuși, dacă apare o amenințare, o vei observa imediat o Un cod portocaliu înseamnă că ai văzut o posibilă amenințare sau agresor, dar te îndoiești că vei fi cu siguranță atacat Cod portocaliu poate fi aplicat unei situații în care iei bani de la un bancomat de pe stradă seara: bunul simț îți spune că în acest moment ești o țintă excelentă pentru tâlhari Codul portocaliu poate fi aplicat dacă cineva se apropie de tine, al cărui comportament ți se pare suspect Un cod portocaliu înseamnă că ați identificat amenințarea și pregătiți un răspuns în cazul în care amenințarea devine imediată dintr-o potențială o Cod Roșu înseamnă că ați fost atacat sau sunteți sigur că sunteți pe cale să fiți atacat Code Red necesită un răspuns fizic: luptă, fugi sau sari prin cea mai apropiată ușă pe care o poți trânti în spatele tău acțiunile tale vor depinde de modul în care alegi să fii în siguranță Prin urmare, un cod roșu înseamnă că te lupți deja, dar scopul acestei lupte nu este să câștigi, ci să te țină în siguranță Dacă vă aflați într-o situație de cod roșu, decideți ce vă va cauza mai puține daune - o luptă sau o oportunitate de a fugi CICLU DDDA ÎN PRACTICĂ Abrevierea OODA înseamnă Observație, Orientare, Decizie, Acțiune - observație, orientare, decizie, acțiune Acest ciclu, sau bucla lui Boyd, a fost folosit pentru prima dată de armată (În publicațiile interne încă rare, se folosește abrevierea memorabilă NORD ) Dacă ați observat în mod obișnuit mediul (cod galben), ați observat o potențială amenințare, ați evaluat-o (cod portocaliu), ați realizat că un atac este iminent (cod roșu), au formulat deja un plan de bază acțiuni (ceva de genul "loviți primul") și au trecut la etapa de acțiune În acest caz, reacția ta va fi mai rapidă și mai eficientă decât de obicei "ai înțeles ce se întâmplă", "ai decis că trebuie să lupți", "te-ai întors către inamic", "ai decis ce să faci" și "ai început" raspunsul tau" Ciclul OODA vă poate servi bine Dacă lovești un adversar și dai deoparte, îi va lua timp să-și dea seama DEZVOLTAREA ȘI UTILIZAREA CONștientizării situaționale gpyagt" LaUQC I ■ CICLU OPPA Acesta este un ciclu constant constant, realizat de toată lumea, indiferent de acțiuni o Observație - vezi, auzi, mirosi și uneori chiar gusti ceea ce te înconjoară r Orientare - Intrarea senzorială este folosită pentru a forma o imagine a locului în care vă aflați și a obiectelor sau a oamenilor din jurul vostru o Decizie - tu decizi ce să faci în continuare □ Acțiune - tu o faci Și din moment ce acțiunile tale schimbă ceea ce te înconjoară (deși într-o mică măsură, dar se schimbă), ciclul se repetă din nou și din nou De obicei, observarea și orientarea sunt continue, dar pot apărea probleme Dacă ești lovit brusc din spate sau din lateral, va trebui să te reorientezi pentru a evalua noile circumstanțe Totul se întâmplă foarte repede, dar uneori într-o luptă s-ar putea să nu ai acele secunde necesare Prin urmare, dacă poți evita loviturile neașteptate, șansele tale de câștig vor crește situație nouă, găsiți-vă orientarea, decideți ce să faceți și luați măsuri Până în acel moment, tu, al cărui ciclu OODA este intact (prin schimbarea poziției, ai continuat să observi și să navighezi), poți deja să aterizezi următorul pumn sau hold Observarea și orientarea constantă într-o luptă este dificilă Prin urmare, după cum sa menționat mai devreme, este important să se elaboreze răspunsuri automate la acțiunile inamicului Cu cât ai mai mult sparring, rolling, randori, cu atât vei naviga mai bine în luptă și cu atât mai mari șansele de a învinge inamicul Uneori, auzi oameni spunând "capabil să omoare cu mâinile goale" despre cineva De fapt, oricine o poate face, principalul lucru este să știi cum În comparație cu, să zicem, un tigru sau un rechin, armele corpului uman sunt neimpresionante Cu toate acestea, este suficient pentru a provoca un rău ireparabil altei persoane Îți poți lovi adversarul cu mâinile, picioarele, genunchii, coatele, capul, iar capacitatea de a împinge, apuca și trage îți oferă avantaje și mai mari După cum s-a menționat deja, chiar dacă nu poți provoca daune inamicului, după care nu se va putea mișca, îl poți face să se răzgândească să te atace sau să-și schimbe atenția de la încercarea de a te lovi la încercarea de a scăpa de el degetele tale prinzându-l în ochi Un atacator a cărui victimă fără plângere se transformă brusc într-o banshee care țipă, gata să-i smulgă ochii și să-și muște degetele, cel mai probabil va decide că jocul nu merită lumânarea LOCUIRE eu Pumnii sunt unul dintre cele mai familiare și evidente tipuri de pumni Cu toate acestea, grevele pot fi livrate în diferite moduri Există multe oase mici în mâini care se pot rupe Stânga Poți folosi armele corpului tău într-o varietate de moduri, de la pumni la presiune care va deteriora articulațiile adversarului tău ÎNTOTDEAUNA CU TINE Facem un pumn Pentru a face un pumn corect, apăsați degetul mare pe degetele degetelor îndoite (E) DEGEGETUL NU TREBUIE SĂ IMPINGE ÎNAINTE Peste PUNM (B) ȘI SAU SĂ SE ASCUNDE ÎN PUMNUL (C) CĂ ESTE FOARTE UȘOR DE RUPE ciocnire cu o suprafață tare Prin urmare, înainte de a lovi, trebuie să îndoiți corect pumnul pentru a nu vă deteriora mâna și încheietura mâinii O lovitură cu pumnul la maxilară poate foarte bine să-ți doboare adversarul, dar trebuie să ai grijă să nu-ți rănești mâna Pumnii sunt arme excelente împotriva altor ținte mai moi, cum ar fi plexul solar sau rinichii Un pumn cu baza pumnului, mai ales de sus în jos, este o alternativă excelentă Închideți pumnul și loviți-l cu baza ALTE PERII ȘI MÂRCHIT Loviturile cu palma deschisă și baza ei sunt grozave pentru ținte dure precum capul Lovitura se aplica la fel ca un pumn normal, dar LOCUIRE lovitură de bază PUMN Când se lovește o țintă solidă, CA UN CRANIU, BAZA POMUNULUI ESTE MAI EFICIENTĂ DECÂT KUNCKLES Cu o astfel de lovitură, NU RISCȚI SĂ ȚI FRÂNȚI MÂNA PE OSUL OPPOSANULUI ÎNTOTDEAUNA CU TINE Lovitură de mână deschisă O altă modalitate bună de a vă proteja mâinile atunci când aruncați o țintă tare, EXEMPLU PE FACILĂ, ESTE LOVĂ CU BAZUL PALMII DESCHISĂ Tehnica lovirii rămâne aceeași KITURI Lovitură cu MARCHIA PALMIEI Loviturile pe marginea palmei sunt bune pentru ținte moi, cum ar fi gâtul, dar inutile CÂND ÎNCERCĂȚI SĂ AFECTEAZĂ ZONE DURE ALE CORPULUI, cum ar fi maxilarul sau coastele în timp ce țesuturile moi de la baza palmei vă protejează oasele de fracturi Puteți lovi și cu marginea palmei, astfel de lovituri sunt de preferat loviturilor cu degetele pumnului strâns Antebrațele și coatele sunt, de asemenea, folosite pentru lovituri, mai ales în luptă corp Coatele pot fi folosite pentru lovituri laterale sau drepte Oasele cotului sunt foarte puternice, și chiar și cu lovituri puternice nu riști să le rupi lovituri cu piciorul Când ridici piciorul pentru a lovi, pierzi % din echilibru Încercarea de a ateriza o lovitură înaltă îl invită pe adversarul tău să te doboare la pământ, motiv pentru care nu ar trebui să o folosești Unele bătăi sunt prea grele ÎNTOTDEAUNA CU TINE Vârful Uddrv Loviturile cu degetele de la picioare sunt eficiente împotriva părților moi ale corpului, mai ales DACĂ EȘTI TAPIȘAT CU PANTOFI GRII RIGI pentru execuție sau necesită prea mult spațiu liber, deci este mai bine să te limitezi la cele mai simple și de încredere trucuri Loviturile genunchiului sunt mai naturale; cu ele există mai puține șanse de a pierde echilibrul, mai ales dacă te agăți de inamic în același timp cu lovitura Genunchii sunt grozavi pentru lupta corp Dacă doriți să loviți cu o simplă mișcare de călcat a piciorului, folosiți mai întâi călcâiele În majoritatea artelor marțiale, există multe variante de lovituri Cu toate acestea, toate aceste lovituri sunt efectuate desculț ALTE OPTIUNI GPPGTICHI-mUQKmi Opresc pumnii o Partea superioară a piciorului (ridicarea) poate lovi în zona inghinală și în fața unui adversar îndoit Uneori, coloana este folosită ca suprafață de lovire într-o lovitură circulară o Gleznele (precum și coloana) sunt folosite pentru lovituri circulare iar Arcul piciorului este folosit pentru multe lovituri directe Unele lovituri cu arcul sunt folosite pentru lovituri circulare, dar astfel de lovituri sunt aproape imposibile în pantofi o Călcâiul și călcâiul sunt folosite pentru călcâiat și lovituri laterale (care sunt asemănătoare cu călcâitul, dar direcționate în lateral) r Marginea piciorului este folosită în artele marțiale, dar atunci când se luptă în pantofi, multe tehnici eșuează, r Degetele de la picior și degetele sunt folosite pentru loviri directe, mai ales eficiente dacă purtați pantofi duri picioare, și cel mai probabil vei fi în pantofi sau cizme, așa că abordarea loviturilor va fi diferită ALTE OPTIUNI Lovitura cu capul poate fi o armă puternică, mai ales că precizia este aproape neimportantă pentru ea Îndreptați-vă fruntea la nivelul firului părului (sau oriunde pe cap deasupra nivelului ochilor) spre țintă în timp ce vă aplecați puțin pe spate Trebuie să țintiți sub nivelul ochilor inamicului, altfel vă veți ciocni pur și simplu cu frunțile În acest caz, cel cu craniul mai dens câștigă de obicei, deși pagube de severitate diferită pot fi primite de ambii adversari Chiar dacă nu mai aveți opțiuni de rezistență, tot puteți mușca și zgâria Folosește unghiile, ochii și fața sunt cele mai bune ținte, dar orice zgârietură doare, iar țesutul de sub unghii poate fi folosit ulterior pentru a analiza ADN-ul atacatorului într-un proces Mușcăturile sunt surprinzător de eficiente Nu încercați să sapi mai adânc cu dinții, este mai bine să apuci și să tragi de zone mici de piele și carne Corpul inamicului poate fi rupt cu degetele Urechile, nările și părul sunt cele mai bune pentru apucare, dar pielea liberă, cum ar fi obrajii și sub coaste, poate fi, de asemenea, apucată Prindeți zona pielii și întoarceți-o pe dos pentru a provoca durere Acest lucru nu va cauza răni grave inamicului, ci durere ÎNTOTDEAUNA CU TINE Lovitură de cap NU ESTE NIMIC DIFICIL ÎN CAPUL HEDRA DIRIGEȚI ORICE COMPLOT DEAsupra NIVELULUI OCHILOR TĂI, PUȚIN DEDUS DE OCHII ADVERSELOR Pomeții și nasul sunt GOOLURI grozave PROTECŢIE poate fi suficient ca el să se oprească sau să se retragă, iar tu ai ocazia să faci ceva mai serios PROTECŢIE Apărarea ideală este prevenirea atacului, adică evitarea agresorului și încercarea de a rezolva situația în mod pașnic Dacă acest lucru nu reușește, apără-ți luând inițiativa și scoțând inamicul din luptă înainte ca el să-ți facă rău Cu toate acestea, dacă începe să atace, trebuie să luați măsuri de represalii Să intri într-o apărare surdă nu este cea mai bună idee Cu alte cuvinte, dacă pur și simplu eviți atacurile, adversarul tău va ataca din nou și din nou Chiar dacă încerci doar să blochezi loviturile fără să răspunzi, adversarul nu se va opri O apărare ideală nu ar trebui să includă doar prevenirea rănilor, ci să servească și ca primă etapă a unui contraatac Unele apărări provoacă prejudicii agresorului, altele vă permit să controlați unul dintre membrele lui Apărarea în care îi devii atacul implică o ripostă imediată Amintiți-vă că, cel mai adesea, într-o luptă, sunt folosite lovituri cu o leagăn larg și lovituri după o apucare, alte tehnici nu sunt aproape niciodată folosite Prin urmare, metodele de protecție descrise sunt concepute în primul rând pentru astfel de lovituri REFLECŢIE O lovitură directă, o lovitură sau o încercare de a te apuca cu brațul întins poate fi oprită prin simpla lovire în brațul adversarului în lateral Cel mai bine este să combinați această apărare cu un pas în lateral, îndepărtându-vă astfel de linia de atac Faceți un pas în lateral și loviți cu piciorul în lateral armele adversarului (brațele, picioarele etc ) Poți contraataca cu orice lovitură; chiar și o simplă lovitură cu baza mâinii deschise la cap din această poziție va funcționa perfect EVAZIUNE Nu este suficient să eviți pumnii Da, astfel vei evita durerea, dar pur și simplu retragerea nu-l va face pe adversarul să nu mai atace După un timp, mai trebuie să luați lupta Este mult mai bine să combinați eschivarea cu un contraatac Scufundarea în jos și în lateral vă permite să evitați lovitura inamicului și aveți posibilitatea de a contraataca Adversarul lovește cu mâna dreaptă, te rațești pentru a fi sub nivelul loviturii, ridicându-te și îndoind genunchii, deplasează-te spre stânga și ieși pe cealaltă parte a mâinii de lovitură Pe parcursul ÎNTOTDEAUNA CU TINE La IIDYAR Într-o lovitură directă SAU ÎNCERCARE DE A APĂȘI, IEȘI DIN ATAC ȘI LOVIȚI MEDUL ADVERSANTULUI, APOI LOVĂȚI CU PALMA DESCHISĂ PENTRU BÂRbie Împingând mâna OPONARULUI în METODA DESCRISĂ, ÎI DISTRUGEȘTI POSIBILITATEA DE A SE APLICA LA VOI PROTECŢIE scufundați-vă, nu vă uitați la pământ, aplecați-vă fără a vă lăsa fața în jos și priviți drept înainte La ieșirea din scufundare, puteți contraataca sau vă puteți întoarce într-o poziție direct în fața inamicului BLOC DE STINGERE Puteți anula cârligul adversarului înainte ca lovitura să devină forță maximă De îndată ce adversarul tău începe să se balanseze (îi trage brațul înapoi), acoperi-i capul cu mâinile și mergi înainte Un antebraț (zona de sub cot și, în mod ideal, cotul însuși) ar trebui să se sprijine pe bicepșii adversarului picaj Mișcarea preferată a unui boxer, scufundarea, sau "wiv", în care te ghemuiești, ÎN CÂT VÂNDUL ADVERSULUI TRECE PRIN ȚIE IDEAL SĂ POȚI LOVI COCA OPONARULUI ÎN ACELAȘI TIMP CĂ ȚI SUPANDEI ÎNTOTDEAUNA CU TINE Stingerea orbirii Când atacatorul aruncă o lovitură laterală, întoarce-te în față PENTRU A-ȘI REDUCE PUTEREA UTILIZAȚI UN ANTEBRAȚUL PENTRU A DISOLVĂ RUGELE ATACATORULUI ÎN COT, AL DOILEA LOVI-L ÎN UMĂR PROTECŢIE □apucă hohote Continuând mișcarea cu care s-a stins lovitura, strângeți cu mâna cotul OPONARULUI AL DOILEA ȚINE-L DE UMĂR ACEASTA RECEPTIE POATE FI CONTINUA IN MAI MULTE CALI GENUNCHII ȘI CAPETELELE VA FI SOLUȚIA SIMPLU ȘI EFICIENTĂ ÎNTOTDEAUNA CU TINE Blocați din interior și îndoiți brațul în spate Daca IMPACTUL ADVERSENULUI A CÂPTAT DEJA FORTA, INCERCAREA DE STINGERE A ESTE TARDIU Acoperiți-vă capul și faceți un pas înainte spre impact Când BRAȚUL OPONARULUI ALUNECĂ PE COT, PRIȚI-L CU BRAȚUL DE BLOCARE, ÎNVĂTURĂ-ȚI SPATELE ȘI PUTEȚI CONTRAATA PROTECŢIE ÎNTOTDEAUNA CU TINE Apără greva pt kplenpm O lovitură de genunchi poate fi BLOCATĂ CU MĂRĂTURI SAU ANTEBRAȚELE Aceasta este o MIȘCARE PURA DE DEFENSĂ, DUPĂ CARE TREBUIE CONTRAATAC CÂT POSIBIL DE RAPID PROTECŢIE ka sau pliul brațului său Al doilea îl lovește în umăr Din mișcarea ta, inamicul se poate da înapoi, o lovitură cu antebrațele poate fi extrem de dureroasă Din această poziție, puteți contraataca într-o varietate de moduri, inclusiv tăierea și apucarea Cel mai ușor este să-ți folosești mâna exterioară (stânga dacă oprești un cârlig drept) pentru a prinde mâna adversarului și a-l îngenunchi BLOC ÎN INTERIOR Dacă adversarul lovește deja cu mâna, pot fi necesare mai multe mișcări succesive Un pumn direct poate fi parat cu o singură mână, dar nu va funcționa împotriva unei lovituri laterale Prin urmare, dacă adversarul folosește un cârlig, protejați capul cu mâna ridicată, palma strângând spatele capului Faceți un pas înainte pentru a întâlni mișcarea brațului de lovire al adversarului și ghemuiți-vă ușor pentru a nu pierde echilibrul Lovitura vă va lovi mâna și va aluneca spre ceafă Acest lucru este neplăcut, dar vă va permite să absorbiți forța loviturii și să fiți într-o poziție câștigătoare Când simți impactul, înfășoară rapid brațul în jurul brațului adversarului Astfel, îi vei controla principala arma - o mână de bătaie În acest caz, mâna ta care lovește este liberă să lovească în față cu palma sau cotul deschis Cel mai probabil, adversarul va încerca mai întâi să-și elibereze mâna Acest lucru vă oferă timp să loviți Puteți adăuga lovituri cu genunchi și cap sau măturări la lovituri HDSHITY DE LA YDDRD KNEE Dacă adversarul te-a prins, următoarea lui mișcare este cel mai adesea o lovitură cu genunchi Când stați în picioare, puteți compensa o lovitură de genunchi îndoindu-vă propriul picior și blocând genunchiul Dacă adversarul te-a forțat să te apleci, trebuie să-ți protejezi fața și corpul de o lovitură cu genunchi De obicei, brațele expuse sunt suficiente pentru aceasta, dar este mai bine să coborâți coatele în jos, astfel încât adversarul să le lovească cu partea moale a coapsei După cum am menționat mai devreme, loviturile sunt instrumentul principal al luptei corp la corp Chiar și în timpul unei lupte, trebuie să continuați să aruncați coatele și genunchii pentru a împiedica adversarul să ia inițiativa Principala regulă de lovire este: tare pe moale, moale pe tare Pumnii puternici strânși sunt cel mai bine folosiți pentru a lovi ținte moi, cum ar fi plexul solar sau rinichii Iar pentru loviturile la un os, cum ar fi maxilarul, baza palmei deschise este mai potrivită, deoarece acest lucru reduce riscul de rănire Dar amintiți-vă, într-o luptă, loviturile sunt cele care sunt importante și nu gândurile lungi despre exact unde este mai bine să loviți PUMNURI DIRECTE Loviturile directe se aplica in linie dreapta, de la umar pana la tinta, fara balansare Pentru ca o astfel de lovitură să fie eficientă, este nevoie de un antrenament constant pentru o mână slabă (stânga) Din acest motiv, loviturile clare sunt rareori folosite în luptele de stradă Mâna slabă este de obicei folosită pentru a prinde adversarul și a-l trage spre tine pentru o lovitură mai puternică Abordarea este destul de eficientă, dar dacă nu ați antrenat mâna dreaptă Stânga Alegerea grevei depinde de scopul acesteia De obicei, picioarele sunt folosite pentru a lovi ținte joase, brațele pentru loviri mai mari Există multe modalități de succes de a lovi PUMPURI ŞI PRIME ku, mai bine nu încerca să o lovești Folosește grappling, eye loke și alte trucuri până când ești sigur că mâna ta puternică lovește ținta fără a te răni PUCK IN OCHI Tehnica funcționează excelent dintr-o poziție defensivă în care brațul tău slab este îndreptat înainte spre adversar Întindeți degetele, îndoiți-le ușor PUMNURI DIRECTE pppgt" miLEKm I" INVESTIM PUTEREA Pentru a pune forță maximă în lovitură, trebuie să țintiți un punct din spatele țintei Acest lucru se face astfel încât, atunci când se apropie de țintă, mâna să nu încetinească, ci să prindă viteză r Nu extindeți complet brațul înainte de a atinge, altfel veți "eșua" o Învățați să determinați distanța necesară, acesta este un aspect foarte important al antrenamentului Puteți învăța folosind suporturi de box, o geantă sau sparring în cazul unei lovituri la frunte, nu le rupeți și aruncați mâna înainte și în sus, țintind ochii adversarului Nu uitați să țintiți chiar sub ochi, astfel încât degetele să alunece apoi în sus, deoarece o lovitură accidentală deasupra ochiului poate duce la rănirea degetelor Rețineți că este aproape imposibil să deteriorați globul ocular în acest fel, cel mai adesea adversarul dvs se va dubla pur și simplu de durere sau de recul, așa că fiți pregătit să profitați de acest lucru și să consolidați succesul PUMNUL FAȚĂ DE MÂNĂ (JEE) O lovitură frontală cu mâna este aplicată aproape în același mod ca o lovitură cu ochiul, dar ținta este nasul sau maxilarul Pune mâna înainte, împinge puternic cu piciorul din spate, punând greutatea corpului în lovitură Lovitura poate fi aplicată atât cu pumnul, cât și cu palma deschisă O lovitură cu mâna frontală (uneori numită jab) nu va doborî adversarul, ci va crea o oportunitate pentru o lovitură mai puternică KRISS "Dreapta dreapta", "crucia dreaptă" sau pur și simplu "cruce" este considerată pe bună dreptate lovitura favorită a boxerilor din întreaga lume Se aplică cu mâna din spate (dreapta, dacă stai într-o poziție clasică) clar și puternic în nasul sau maxilarul adversarului Puteți lovi atât cu pumnul, cât și cu palma deschisă Crucea este o lovitură destul de puternică și este foarte important să puneți toată greutatea corpului în ea, care este transferată piciorului din față Cu toate acestea, aceasta nu este o lovitură laterală, brațul ar trebui să meargă în linie dreaptă de la umăr la țintă Împotriva unui adversar mai înalt, mâna ar trebui să fie îndreptată în sus atunci când loviți O lovitură puternică cu baza palmei sub maxilar duce adesea la un knockout De aceea crucea a fost inclusă într-o listă relativ mică de tehnici extrem de eficiente care au fost predate comandourilor în timpul celui de-al Doilea Război Mondial PUMPURI ŞI PRIME POMPĂ ÎN OCHI LOGIREA ÎN OCHI rar PROVOCĂ RANĂRI PE TERMEN LUNG, DAR POATE OPRI ADVERUNUL ȘI SĂ OBȚINE TIMP PENTRU O PRIMIRE MAI SERIOZĂ Mișcarea ar trebui să meargă de jos în sus, trebuie să loviți sub ochi CU MIȘCAREA ULTERIORĂ ÎN SUS, NU ÎN FRENTEA INAMULUI PUMNURI DIRECTE Drept stânga Este nevoie de multă practică pentru a obține o lovitură eficientă cu mâna frontală, DAR REZULTATELE VA MERITA UN PUMNUL RAPID ȘI PUTERNIC ÎN STÂNGA VA OPRI ADVERUNUL ÎN MIJLOCUL ORICĂRII MIȘCĂRI ȘI ÎI DESCHIDE PENTRU UN PUMNUL MAI FORT DREPT PUMPURI ŞI PRIME PUMNUL ÎN GÂT O lovitură în gât poate fi fatală, așa că în autoapărare ar trebui folosită doar ca ultimă soluție Sistemele de antrenament militar sunt concepute special pentru a ucide inamicul, astfel încât loviturile în gât sunt practicate sistematic în antrenament Există două tipuri principale de lovituri în gât: furculița degetului mare și arătătorului și degetele încleștate Prima lovitură se aplică cu palma deschisă cu litera "G"; furca rezultată între degetul mare și arătător este folosită ca suprafață de lovire Lovitura se aplica in gat din fata Cu suficientă îndemânare, se poate calcula forța astfel încât adversarul să tușească de la lovitură și apoi să strângă degetele pe gât pentru a-i distrage complet atenția de la orice alte acțiuni Acest truc funcționează bine dacă nu doriți să ajungeți cu un knockout; amintiți-vă că toate atacurile la nivelul gâtului trebuie efectuate cu mare atenție Un alt tip obișnuit de lovitură în gât este efectuată cu degetele adunate într-un "vârf de lance", care sunt îndreptate spre gât chiar în partea laterală a mărului lui Adam și îndreptate spre interior O astfel de lovitură poate ucide, așa că este mai bine să nu o folosiți decât dacă este absolut necesar ȘOC LATERAL Loviturile laterale sunt aplicate într-un arc, datorită căruia dobândesc rezistență suplimentară Sunt grozave pentru a sparge apărarea inamicului De obicei, ținta cârligelor este maxilarul, dar lovirile în corp și rinichii funcționează bine SFAT: Aduceți-l până la sfârșit Amintește-ți că scopul tău este să te protejezi Și pentru a-l atinge, nu este suficient doar să forțezi inamicul să te lase să pleci a Fii pregătit pentru faptul că, de dragul siguranței tale, s-ar putea să fie nevoie să uimești inamicul înainte de a fugi Mulți oameni au suferit doar pentru că s-au limitat la jumătate de măsură și au permis inamicului să repete încercările de atac o J amintește-ți că scopul tău este să epuizezi conflictul și să te protejezi, dar nu să pedepsești inamicul Faceți doar ceea ce este necesar pentru a scăpa de amenințare și, dacă nu sunt necesare lovituri suplimentare, nu le faceți duș asupra atacatorului ȘOC LATERAL PUMN Cea mai bună șansă de a rezolva conflictul în favoarea schimbului oferă un pumn puternic După lovitură, trebuie să continuați să vă mișcați până când vă ASIGURAȚI CĂ AMENINȚAREA S-A sfârșit NU ÎNTÂRZIȚI ȘI VENȚI ÎNAPOI PENTRU A BUTĂ-TE DE EFECT - NU ȚI VĂ PLACĂ REZULTATUL! PUMPURI ŞI PRIME I Pumni în gât Loviturile în gât POATE FI MOARTE, DECI TREBUIE FOLOSITE NUMAI CAND ESTE EXTREM DE PERICULOASE Loviți mărul lui Adam cu o furculiță a DEGETULUI DEGETUL ȘI Arătătorul SAU CU DEGELE ÎNCHIS ÎN ȚESUTUL MOALE AL GÂTULUI, LATEA PT A ACADEMIEI ȘOC LATERAL Hick antrenat Un luptător antrenat poate folosi mingi laterale care sunt LIVRATE ÎNTR-UN ARC MIC HNK ESTE MULT MAI EFICIENT DECÂT MULTE ALTE NDAR - DAR ȚINE minte că DVS MIșCĂRILE TREBUIE SĂ FIE CLARE ȘI BINE Efectuate În lupta corp la corp, loviturile laterale în cap sunt cele mai des folosite Majoritatea oamenilor care nu au studiat artele marțiale folosesc cel mai adesea lovituri elementare, bazându-se doar pe putere, astfel de lovituri sunt ușor de observat și, cu o oarecare îndemânare, sunt ușor de reflectat Dar asta nu înseamnă că, dacă lovitura lovește ținta, nu vei fi rănit Un cârlig antrenat are mai puțin swing și este mult mai greu de observat Puteți bate cu un pumn sau cu baza unei palme deschise PUMNURI ȘI UPERCUTURI Uppercut este poate cel mai bun pumn knockout, dar uppercut corect trebuie antrenat Lovitura începe dintr-o poziție în care antebrațul tău este paralel cu solul, pumnul este trimis la bărbia adversarului Când pumnul ajunge la țintă, îndreptați picioarele pentru a da loviturii o putere suplimentară, capul adversarului trebuie aruncat înapoi de la lovitură PUMPURI ŞI PRIME IDIR puternic Cei mai multi OAMENI se bazeaza pe lovituri neregulate in care pun FORTA MAXIMA ASTE IMPACTE SUNT UȘOR DE PREVIZIT DACĂ VEZI CUM SE SICA ADVERSENUL ȘI TRAGE MÂNA ÎNAPOI, ȘTII LA CE SĂ TE AȘTEPȚI ~ LOVI LA CAP ȘOC LATERAL Dpperkit Un pumn knockout extrem de eficient Pumnul este trimis la BÂRBIA OPONARULUI PENTRU A OBȚI UN PUMNUL MAI GRUP, ÎNDOIȚI UȘOR PICIOARELE ȘI CÂND ȚI ATINGEȚI BÂRBIA, ÎNDREPȚI IR-UL, INVESTIND ENERGIE SUPLIMENTARĂ PUMPURI ŞI PRIME Din aceeași poziție, puteți lovi plexul solar Va fi foarte asemănător cu un pumn în sus cu uppercut Dar dacă nu sunteți sigur că lovitura se va dovedi corect, este mai bine să nu o porniți PUMNURI DE COT Coatele sunt grozave pentru lupta corp Nu există nicio parte a corpului care, dacă este lovită, ar putea deteriora cotul, așa că nu puteți fi atent și nu vă faceți griji cu privire la fracturi IMPACT CREȘTERE Cu această lovitură, brațul îndoit la cot este îndreptat spre bărbia adversarului într-un arc scurt Imaginați-vă că încercați să ajungeți la omoplat UDDR ÎN JOS Brațul trebuie să fie îndoit, astfel încât cotul să devină ascuțit Lovitura este dată pe o traiectorie descendentă - pe spatele adversarului dacă este îndoit O astfel de lovitură poate fi folosită pentru a elimina un adversar într-o luptă la sol LOVEȘTE ÎNAPOI Dacă sunteți ținut din spate, loviți înapoi cu cotul Lovitura poate fi atât directă, cât și laterală Este mai bine să-l combinați cu un pas înapoi către adversar și nu uitați să puneți masa corporală în lovitură Acesta este unul dintre acele puține cazuri în care merită să loviți adversarul în piept - un cot ascuțit și forța loviturii vor opri pe oricine CÂRLIG Cârligul de cot se realizează aproape în același mod ca și cârligul, dar cu o traiectorie și mai scurtă Deoarece cotul este mai aproape de corp, toată masa lui este investită în lovitură; aceasta conferă loviturii o putere deosebită Cârligul pentru cot poate fi folosit pentru a ataca capul sau coastele KITURI O lovitură bună poate pune capăt unei lupte foarte repede - și una proastă, dar rezultatul nu va fi în favoarea dumneavoastră Militarii folosesc călcarea în picioare și altele KITURI " Cotul YDDR în creștere Î Această lovitură de cot este o alternativă bună la un uppercut, mârâitul se mișcă CA CĂ ȚI-AȚI ÎNGEREA SPATE ÎNCERCĂȚI SĂ ȚI SCRUNI UMERUL DACĂ OPONARUL NU ESTE DECONECTAT DE LA PRIMUL POFUN, ÎN MIȘCAREA MARCARĂ g, SE POATE FI ELIVRATĂ UN ALTA POFUNȚĂ DE COT PENTRU FĂȚĂ, SAU SAU UMĂR PUMPURI ŞI PRIME COT ÎN JOS O LOVITURĂ EXCELENTĂ DE FINISARE ÎN CAZUL UNUI ADVERSANT CARE A COASIT CAPUL ÎN ORICE MOT DE EXEMPLU, O BUCATĂ PENTRU RÂNCHIS VA FACE PE OPONARUL DVS ÎN ACEST MOD SĂ ÎNDOARE, URMAT DE UN COT DE DESCĂRCARE LA GÂT SAU ÎN SPATELE URECHEI KITURI lovituri pentru victoria finală asupra adversarului căzut În condiții de luptă, acest lucru este indispensabil, dar în cazul autoapărării trebuie respectat simțul proporției Dacă atacatorul este pe cale să se ridice și să te atace din nou, loviturile de călcare în picioare sunt justificate, dar o lovitură în capul cuiva care este deja lipsit de apărare și întins la pământ - indiferent cât de merită - poate ajunge în probleme legale grave ȘOC PĂSCAT Cel mai simplu și mai eficient mod de a doborî un adversar doborât este să loviți călcâiul în cap Trebuie doar să strângeți piciorul și să vă îndreptați călcâiul în jos spre ținta aleasă Ținta ar putea fi gleznele, dacă doriți să preveniți urmărirea, sau brațul care ajunge la armă IMPACT inghinal O lovitură în zona inghinală, contrar credinței populare, nu lipsește neapărat imediat adversarul de dorința de a continua lupta Bărbații din copilărie învață să-și protejeze instinctiv vintrele, iar o astfel de lovitură nu va opri un inamic care este hotărât să se ocupe de tine Dar, după cum am menționat deja, o lovitură în zona inghinală aduce un rezultat destul de spectaculos Este mai bine să loviți cu un picior sau, dacă purtați pantofi tari, cu un deget de la picior Aceeași lovitură poate fi dată în fața unui adversar care s-a aplecat înainte de la o lovitură în zona inghinală Ambele lovituri trebuie să fie rapide și să vină din piciorul din față IMPACTUL LA GLEZNE Gleznele au o mulțime de terminații nervoase situate aproape de suprafață, prin urmare, o lovitură la gleznă va provoca o durere mare adversarului Trebuie să bateți cu interiorul piciorului, urmat de alunecarea în jos pe gleznă Combinația dintre durere și forța loviturii poate arunca piciorul adversarului înapoi, aruncându-l dezechilibrat Dacă purtați pantofi duri, puteți lovi și cu un deget de la picior DIRECT YDAR O lovitură elementară care se aplică picioarelor sau stomacului adversarului Lovitura se aplica cu piciorul din spate; poate fi combinat cu un pas înainte pentru a da putere suplimentară loviturii Nu este necesar să aduceți piciorul în lateral, în schimb ar trebui să ridicați piciorul îndoit și să-l îndreptați într-un arc în sus De la sine, o lovitură directă este aplicată ca o călcare pe o verticală PUMPURI ŞI PRIME ^Călcând Ydar DACĂ ALEGEȚI SĂ UTILIZAȚI O încălzire superioară, APLICAȚI-O CU TOC O lovitură puternică în cap poate fi fatală Totuși, astfel de lovituri sunt UTILE DACĂ TREBUIE SĂ IMPIEDIȚI ADVERSENUL SAU SAU OPRIȚI MÂNA CARE AJUNGE LA ARCOURI suprafețele din fața ta Suprafața de lovire este de obicei călcâiul, dar poate fi folosit și degetul de la picior LOVI CIRCULARĂ Lovitura rotundă este foarte puternică Scopul este mai bine să alegeți piciorul inamicului, zona de deasupra genunchiului, mijlocul coapsei sau zona KITURI Lovitură în zona inghinală I O lovitură bună în zona inghinală se aplică cu degetul piciorului sau cu o ridicare și, dacă este executată corect, poate opri adversarul Cu toate acestea, loviturile inghinale NU SUNT MODALITATEA DEFINITITĂ DE A OPRI UN CĂ LUPTE, ORIENTĂ ARTIȚII MARȚIALI CRED ÎN EA E UȘOR SĂ RĂTEȘTI ȘI PENTRU PICIOARE SAU STOMIC ÎN AȘA DE IMPUSCARE, DECI, NU TREBUIE SĂ PUN TOATE SPERĂNȚELE TA PE UN SINGUR IMPACT | Fii pregătit pentru faptul că după aceasta va trebui să continui lupta sub coaste Lovitura se aplică cu copul sau glezna, nu este necesară retragerea piciorului după lovitură, trebuie să continue traiectoria mișcării - de parcă ai vrea să străpungi ținta prin ea Acest lucru va forța piciorul adversarului să se miște chiar dacă nu se amorțește din cauza impactului Lovitura rotundă se execută cu piciorul din spate Întoarceți piciorul piciorului de susținere spre exterior (în direcția viitorului impact), ridicați piciorul de lovire la nivelul țintei selectate și îndreptați-l în timpul virajului PUMPURI ŞI PRIME Bpkpway lovitură IMPACTUL rezervorului ESTE FOARTE ASEMĂNĂTOR CU STOMPINGUL, CU SINGURA DIFERENTĂ că se aplică lateral Îndreptați-vă piciorul brusc și loviți cu călcâiul la țintă, PUNȚI CÂT MAI MULTĂ FORȚĂ IDEAL, ADVERUNUL TREBUIE ÎNDOIT DE PUMNUL, NU DOAR STĂNĂ KITURI Goodr pe gleznă UN BĂȚĂ CU MUȘURI NU DOAR VA PROVOCA INAMUL!! DUREREA PUTERNICĂ, DAR Își POATE DORNARE PICIOARELE DE SPRIJIN DIN PCD LA KIT DE GLEZNE, Spre deosebire de OBIECTIVE MAI MARE, AI MAI MAI RISC DE A PIERDERI ECHILIBRUL PUMPURI ŞI PRIME " Lovitură rotundă O lovitură foarte puternică dată cu glezna sau ridicarea Este important ca piciorul dvs de susținere să fie INSTRUCȚIUNI- VALA DIRECȚIA IMPACTULUI, ȘI GENUNCHIUL A FOST RIDICAT LA ÎNĂLȚIMEA ȚINTEI ALESE Îndreptarea piciorului într-o viraj OFERĂ IMPACTULUI FORȚĂ SUPLIMENTARĂ KITURI PUMPURI ŞI PRIME Tehnica loviturii laterale PREGĂTIȚI-VĂ PENTRU UN PUMN RINDICÂND GENUNCHIUL LA ÎNĂLȚIMILE ȚINTEI ALESE, APOI ÎNtindeți notele spre țintă PENTRU A CĂDE, PUTEȚI ÎNCLINA CORPUL ÎN LATEA OPUSA Aruncări și excursii PICIOSA LATERALĂ Această lovitură laterală este de obicei trimisă în corp și împinge adversarul departe de tine Dacă țintiți spre picioare, vă puteți rupe piciorul sau genunchiul Pentru a efectua o lovitură laterală, întoarceți-vă lateral spre țintă, ridicați piciorul care lovi cu piciorul și loviți cu el ca într-o lovitură laterală sau o lovitură de călcare O astfel de lovitură poate fi folosită și într-o luptă la sol, apoi picioarele adversarului sau vintrele servesc drept țintă GENUNCHI YDDRY Loviturile cu genunchi sunt foarte puternice și pot fi folosite în mai multe moduri Soldații și agenții speciali sunt învățați să-și folosească genunchii pentru a distrage atenția loviturilor la coapsă în cazul unui prizonier sau suspect care rezistă Genunchiul este împins înainte sau în sus spre corpul adversarului În mod ideal, trageți adversarul spre lovitură Pentru loviturile într-un arc, coapsa sau zona de sub coaste este aleasă ca țintă În orice caz, piciorul din spate este folosit pentru a lovi CĂDEȚI ÎN GENUNCHI Îngenunchierea este o modalitate excelentă de a învinge un adversar căzut, dar încă pregătit pentru luptă Așezați-vă piciorul lângă corpul adversarului și îngenuncheați pe el, punând toată greutatea corpului în el Un pumn în care îți pui toată greutatea poate sparge coastele adversarului tău și îl poate scoate din luptă; cu o anumită abilitate, poți folosi această tehnică pentru a ține pur și simplu inamicul Dacă este necesar, după ce ați căzut în genunchi, puteți ține adversarul cu greutatea și efectua alte lovituri sau sufocare Aruncări și excursii Un inamic la sol este mult mai puțin o amenințare decât unul în picioare În operațiunile militare, un inamic căzut este de obicei terminat cu picioarele, ceea ce, desigur, nu este aplicabil în cazul autoapărării Dacă adversarul lovește pământul suficient de tare, este posibil să fie în afara luptei O lovitură puternică sau o cădere bruscă poate duce la amețeli, pierderea cunoștinței, iar o cădere nereușită poate duce la fracturi La antrenamentele cu mături și aruncări, trebuie să fii atent Pentru a dezvolta aceste tehnici, este mai bine să urmați cursuri de jiu-jitsu, judo sau arte marțiale mixte Este nevoie de mult timp și practică pentru a învăța aruncările și cârligele; neapărat de asemenea PUMPURI ŞI PRIME Extensie dreaptă și circulară pentru genunchi Ca regulă generală, nu este recomandat să-ți îngenunchezi oponentul decât dacă îl apuci O lovitură directă este aplicată prin RIDICAREA GENUNCHIULUI PENTRU ȚINTĂ Cercul pentru genunchi este LIVRAT LA fel ca și lovirea circulară a mâinii într-un arc lateral Aruncări și excursii PUMPURI ŞI PRIME Suport pentru picioare din spate Aruncări și excursii prezența unui instructor calificat Aruncarea necesită îngrijire specială Trepta spate Vă permite să răsturnați brusc inamicul pe spatele lui Cel mai adesea efectuat după un cârlig sau cârlig uimitor Treci pe lângă adversar, înfășurându-ți piciorul drept în spatele lui stâng În același timp, trebuie să-l împingi înapoi, astfel încât să-și piardă echilibrul După aceea, dai KO piciorul de sprijin al adversarului și îl arunci pe spate cu toată forța posibilă TREPĂ ÎN FAȚĂ Asemănător cu spatele, dar în acest caz convergi cu inamicul, ciocnindu-se practic cu pieptul lui Ridică-ți capul adversarului pentru a-l dezechilibra, lovi-i piciorul cu al tău și trage-l spre tine Dacă inamicul se agață de tine, te poate trage la pământ, dar vei fi deasupra, ceea ce îți va oferi un avantaj INSTRUMENTE Undercuts sunt de obicei eficiente dacă sunt efectuate brusc Trageți puternic adversarul dintr-o parte în alta, întoarceți-l cu umărul cel mai aproape de tine în direcția în care urmează să-l arunci În același timp, loviți-i piciorul de sprijin într-o parte și trageți corpul în direcția opusă, aruncându-l la pământ TRAGAȚI ȘI ROTIȚI Prinde adversarul de baza gâtului din spate cu ambele mâini și trage-l înainte, înclinând în jos Coatele trebuie coborâte astfel încât adversarul să nu se poată elibera Faceți un pas înapoi și trageți-l, apăsându-i ceafa de sus Cu o mișcare de rotație în lateral și spre exterior, smuciți-l, făcându-l să cadă și îndepărtându-l de traiectoria căderii sale Drept urmare, inamicul va ateriza pe spate acolo unde tocmai ai stat tu Principalul lucru este să-l faceți să se aplece înainte, astfel încât să-și piardă echilibrul - o lovitură în vintre sau o lovitură bună în corp este grozavă pentru asta ARMARE DE PRINCARE CU UN PICIOAR Spărgeți apărarea inamicului, apucați inamicul cu o mână de gleznă sau genunchi, loviți articulația șoldului cu umărul celeilalte mâini PUMPURI ŞI PRIME Principiile epdckdb Toate aruncările sunt construite pe ACEȘI PRINCIPII ÎL SUPRAȚI PE OPONARUL, ÎN ACELAȘI TIMP CARE SAU ÎI DISTRUGEȚI ÎN ALTELE sprijinul Scopul mișcării este de a CREA DOUĂ FORȚE CARE O MIȘCĂ ÎN DIRECȚII OPUSE, UNDE ADVERUNUL PIERDE ECHILIBRUL ȘI CADĂ Aruncări și excursii PUMPURI ŞI PRIME Ppdsechki Apuc adversarul de hohote sau de umeri și îl trag sau îl împing PENTRU A PIERDE ECHILIBRUL OBIECTIVUL ESTE SĂ RUPEȚI DEECHILIBRUL OPONARULUI PRIN MUTAREA ÎN ORICE DIRECȚII, CA EL DEVINE VULNERABILE Іpentru o smucitură în lateral Trageți-l puternic în lateral și agățați-i picioarele din față Cu cât îi ridici picioarele (ideal, citește SUB GENUNCHI), cu cât RECEPȚIA ESTE MAI EFICIENTĂ, CU CATE PRO- TIVNIK explodează când cade Aruncări și excursii PUMPURI ŞI PRIME Aruncă cu ambele picioare Scufundă-te sub mârâitul adversarului și apucă-l de sub genunchi, apoi FĂ O IMPINGERE ASCUTĂ SUPRA TINE ÎN ACELAȘI TIMP, ÎMPINGEȚI ÎNTÂMPRE ÎNTÂMPRE, RULUIȚI-L PE SPATE; O ARUNCAREA CORECT FĂCUTĂ VA CONDUCE LA UN KUNCH Ascuțit Aruncări și excursii SFAT: LUPTA PENTRU ARME Dacă apuci antebrațul adversarului și tragi de tine, îl vei face pe adversar să apese automat pe trăgaci și arma va trage Acest lucru se poate întâmpla în mod intenționat sau accidental în timpul unei lupte cu un adversar Indiferent de locul în care lovește glonțul, vuietul împușcăturii va fi foarte puternic, iar țeava armei va deveni instantaneu foarte fierbinte Fiți pregătiți pentru asta și nu înghețați de la fotografie Chiar dacă ești rănit, accidentarea nu te va face să cazi imediat și nu te va opri decât dacă intri în panică și renunți Odată ce începi să lupți pentru arme, oprirea sau pierderea poate însemna moarte sigură Termină ceea ce ai început și apoi poți să-ți faci griji că vei fi rănit, doborât sau nevătămat, deși speriat de moarte Sunteți garantat că veți fi speriat de moarte Și totul depinde de încrederea și acțiunile tale AMENINȚARE DE ARMA ÎMPOTRIVA ATACURI CU ARME Ca și în cazul cuțitelor, cineva care îți arată o armă probabil vrea ceva Dacă vrea să-ți facă rău, atacul va fi mai mult ca o tentativă de asasinat Inamicul va încerca să ascundă atât armele, cât și planurile lor De exemplu, el va trage din mașină în mișcare și va pleca Dacă atacul a început deja, ar fi bine să te acoperi și să fugi cât mai curând posibil Același lucru este valabil și pentru situațiile în care înțelegeți că un inamic înarmat este pe cale să înceapă să tragă în oameni Nu este nimic laș în a fugi de masa generală de ostatici Dacă poți trage rapid alarma și descrie situația specialiștilor, îi vei ajuta pe ostatici Încercările de un atac eroic asupra unui criminal înarmat se pot termina cu o moarte fără sens DACĂ NU EXISTĂ ALTE OPȚIUNI Dacă poți fugi, fugi Dacă poți negocia termenii de securitate cu inamicul, este mai bine să faci asta în loc să te arunci în armă Dar dacă ești sigur că vor încerca să te omoare, luptă pentru viața ta Dacă ești aproape de un inamic înarmat, încearcă să-l neutralizezi Dacă fugi de un adversar care este practic PANTALONI SCURTI gpgt- LrUCIKm I • CAPAC ȘI Adăpost Este foarte important să înțelegem diferența dintre aceste două concepte o Capacul te va proteja, dar nu va opri glonțul Fumul, resturile, majoritatea pereților despărțitori interioare din incintă și cea mai mare parte a siluetei mașinii vă vor ascunde de inamic, dar nu de glonț r Acoperirea vă va ascunde și va opri glonțul Un bloc motor, un perete gros sau un trunchi de copac vor face treaba Amintiți-vă că diferitele tipuri de arme au putere de penetrare diferită Gloanțele de pistol vor sări de obstacole pe care un glonț de pușcă le poate străpunge cu ușurință în jurul tău, te vei face doar o țintă ușoară Singura ta șansă este un atac în care îți pui toate abilitățile și forțele, dar nu uita că scopul tău este să evadezi și să scapi dacă se ivește ocazia Jumătățile de măsuri în astfel de situații sunt inacceptabile Dacă ataci un inamic înarmat și apoi se dovedește că arma lui nu a fost încărcată sau era un manechin, acțiunile tale vor fi în continuare legale Prin urmare, atâta timp cât ești sigur că arma și amenințarea sunt reale, aproape orice acțiune pe care o faci este legală KDPDTTKDCTBD/lbHDE ARMA Este destul de dificil să te aperi împotriva unui pistol îndreptat spre piept din cauza lățimii corpului Apărătorul trebuie să fie într-o poziție sigură, ceea ce necesită timp și mișcare, iar atacatorul trebuie doar să apese pe trăgaci Orice ai face, trebuie să acționezi rapid și, cel mai important, brusc Împingeți arma într-o parte, astfel încât țeava ei să fie îndreptată departe de tine Aproape sigur, inamicul va apăsa pe trăgaci, dar nu te opri, oricât de șocant ar fi sunetul loviturii Dacă puteți, apucați arma în așa fel încât să nu blocați botul în niciun fel și răsuciți mâna adversarului în lateral Trebuie să acționați brusc, degetul inamicului este prins într-un suport de siguranță și vă va fi suficient să faceți un mic efort pentru a-l sparge Răsucirea în sus sau în jos poate ajuta și el, dar asigurați-vă că butoiul este îndreptat departe de dvs Dacă ai pierdut controlul asupra armei tale sau nu poți să o blochezi pe loc, apropie-te de adversarul tău și ține-l de mână PROTECȚIE ÎMPOTRIVA ARMELOR DE FOC PISTLET ATAȘAT DE SPATELE GÂTULUI Ridică-ți mârâitul ca și cum ar fi capitulat, apoi întoarce-te pe loc, balansând trunchiul în lateral Luați urletele castelului cu portocale și învingeți adversarul ÎN CAP, APOI UTILIZAȚI ORICE METODĂ PENTRU A INDICA- TORSĂ INAMUL PE Pământ FĂRĂ A RUGIT CU PISTELE, ÎNCHEIAȚI LUPTELE CU UN GENUNCHI ȘI UN PUMN ÎN CAP PANTALONI SCURTI SFAT: PUSCĂ O carcasă de pușcă conține de obicei multe pelete mici Se răspândesc într-un con și pot lovi mai multe ținte Pistolele sunt mortale când sunt trase de la mică distanță, deoarece împușcăturile zboară în grămadă, dar raza de acțiune a acestor arme este destul de mică Dacă botul unei puști este tăiat, raza efectivă este redusă; la mică distanță de o pușcă cu botul tăiat, este imposibil să scapi Majoritatea puștilor de vânătoare au două țevi care sunt încărcate independent cu câte o cartușă Prin urmare, un trăgător înarmat cu o pușcă cu două țevi, după două lovituri, trebuie să oprească și să o reîncarce, rupându-l în jumătate și introducând cartușe noi Puștile cu acțiune cu pompă și semiautomate pot trage mai mult, deoarece sunt echipate cu o magazie încorporată Puștile cu pompă sunt reîncărcate cu antetul după fiecare lovitură; semi-auto-urile se reîncarcă singure Ambele tipuri vă permit să trageți rapid mai multe focuri SFAT: pistoale-mitralieră Astfel de arme seamănă uneori cu un pistol îngroșat și uneori cu o pușcă mică Gloanțele trase de la un pistol-mitralieră au o rază efectivă și o penetrare mai mică în comparație cu gloanțe de pușcă Pistoale-mitralieră sunt echipate cu o magazie înlocuibilă cu o capacitate de , și chiar mai multe cartușe În funcție de golurile urmărite de proprietar, aceștia se trag fie cu lovituri simple, fie cu rafale îndreptată de la sine Loviți-l ca să nu poată folosi arma și, cu prima ocazie, reparați mâna periculoasă PISTOLUL ÎNĂTAT ÎN FRENTE Consecințele unei răni la cap sunt mult mai severe decât consecințele unei răni asupra corpului, dar amenințarea este mai ușor de tratat, deoarece capul este mai mic și mai mobil decât corpul Totuși, vuietul și fulgerarea unei împușcături care nu te-a lovit, dar s-a apropiat de capul tău, pot avea și ele consecințe Ridicați-vă brațele într-o poziție tipică de capitulare, apoi trântiți puternic arma în lateral în timp ce pășiți în direcția opusă PROTECȚIE ÎMPOTRIVA ARMELOR DE FOC SFAT: AI GRIJITĂ DE ARMA TA Dacă nu sunteți familiarizat cu armele de foc, nu ar trebui să încercați să utilizați o armă eliminată de un inamic, altfel decât ca o bâtă sau ca un deget de alamă Dacă începi să cauți o siguranță sau să verifici revista, vei da inamicul șansa să te atace Dar nu uitați să aveți grijă de arme de îndată ce se ivește ocazia Dezarmarea inamicului este prima ta prioritate, iar odată ce ai făcut acest lucru, ridică-ți arma cu prima ocazie și asigură-te că nici atacatorul, nici prietenii săi nu o mai iau în stăpânire Totuși, fii atent: dacă echipa de salvare chemată te vede cu o armă, s-ar putea să fii considerat un criminal și să deschizi focul Dacă este posibil, aruncați arma la îndemâna adversarilor, de exemplu, înecați-o sau aruncați-o sub mobilier Luați arma și smulgeți-o din mâna trăgătorului în timp ce lovește în același timp, astfel încât acesta să se gândească doar la apărare AMENINȚARE DE PISTĂ DIN SPATE Ridicați încet mâinile de parcă ați renunța și întoarceți-vă brusc, lovind arma într-o parte cu mâna În funcție de direcția în care vă întoarceți, răspunsul la amenințare poate varia Dacă sunteți înăuntru, prindeți mâna armei și strângeți-o cu a ta, apoi loviți cu baza palmei până la bărbie Apoi trebuie să dai o serie de lovituri puternice cu genunchiul, capul și pumnul Atacatorul va încerca aproape sigur să scoată mâna armei din strânsoarea ta, ceea ce îți va oferi inițial libertatea de a lovi Dacă ești afară, ai noroc Continuați să vă întoarceți până când vă aflați în aceeași direcție cu adversarul și întindeți-i brațul oblic în fața dvs , răsucind arma din mână Continuați să vă întoarceți și să mutați brusc centrul de greutate în jos, trăgând cu tine inamicul Dacă nu puteți răsuci arma din mână, este totuși posibil să-i împingeți mâna pe genunchi pentru a o rupe, sau la impact, el scăpa arma PISTOL LA SPATELE GATULUI Pentru a vă proteja împotriva unei astfel de amenințări, este important să ridicați mâinile mai sus înainte de a începe o viraj Poziția de capitulare este ideală pentru început Ca și în cazurile anterioare, trebuie să vă întoarceți și să aruncați arma deoparte, să reparați AMENINȚARE "TIOACUL LUNG" asediază-l și da lovituri care vor neutraliza inamicul Dacă poți, aruncă-l la pământ și îngenunchează-i în coaste, încheind lupta cu lovituri în cap și gât AMENINȚARE "TIOACUL LUNG" În acest caz, ne referim la o armă cu țeava lungă, care este ținută atunci când trageți cu două mâini, cum ar fi o pușcă sau o pușcă Bate țeava în lateral și pășește spre inamic, fixându-i mâna cu arma cu mâna ta Lovitură în gât, cap sau vintre De cele mai multe ori, adversarul apucă armă și încearcă să o elibereze, așa că ai șansa de a obține câteva lovituri dure înainte ca el să schimbe tactica ATAC CU PUCȘĂ LA UN OM CU PUCȘĂ Cel mai adesea, o persoană cu o pușcă care nu este conștientă de prezența ta este mai bine să fugă pur și simplu Totuși, dacă ai un motiv să ataci, apropie-te în liniște de adversar din spate și trage-i bărbia în sus pentru a-l arunca pe adversar dezechilibrat Dacă este important să păstrați tăcerea, țineți adversarul de gura pentru a-l împiedica să țipe, dar dacă arma trage, astfel de măsuri nu mai sunt necesare GTIIEIIGT Li UD Si I • ARMA AMOVIBILĂ KDF Pistoale sunt mici; sunt ușor de transportat De obicei, sunt ușor de ascuns sub îmbrăcăminte Doar câteva modele de pistoale sunt concepute pentru a trage rafale; de obicei, împușcarea se efectuează prin lovituri simple, iar inamicul nu poate acoperi camera cu foc Cu toate acestea, acest lucru nu înseamnă că pistoalele sunt mai puțin periculoase Există două tipuri principale de arme de mână Cartușele unui revolver sunt depozitate în magazia sa - de obicei ținând șase cartușe - un cilindru rotativ care reîncarcă arma pe măsură ce se rotește Revolverele se reîncarcă mai lent decât armele semi-automate, iar pauza dintre lovituri este mai lungă Armele semiautomate (sau cu auto-încărcare) sunt pistoale care pot avea o magazie de sau mai multe cartușe Reîncărcarea este mult mai rapidă și trăgătorul poate trage mai multe focuri Chiar dacă un pistol semi-automat nu are încărcător introdus, este posibil să existe un cartuș în cameră, iar arma va fi totuși periculoasă PROTECȚIE ÎMPOTRIVA ARMELOR DE FOC (eu) Amenințare cu pistolul din spate către corp ( ) Întoarceți-vă și scoateți arma Prinde-l CU MÂNA CU MÂNA A AVISOARULUI ȘI DĂ-I O SERIE DE LOVIRI LA CAP ÎN AMENINȚARE "TIOACUL LUNG" Amenințare cu un pistol din spate către corp (Z) PUTEȚI ÎNTOARCI ȘI LUPTA CU ARMA ÎN INTERIOR EXTINDĂ BRÂȚUL CU PISTOLUL Trageți-l afară și în sus, folosind umărul pentru a lovi ARTICULAȚIA UMĂRULUI OPONARULUI PENTRU A-I CUNOAȘTE JOS ÎNGENUNCHÂND PE UNUL, PUTEȚI BĂTI PICIOUL ADVERSENULUI PENTRU A-I FACE CĂDEREA MAI GRUPĂ PROTECȚIE ÎMPOTRIVA ARMELOR DE FOC Asalt din spate INA PERSOANĂ cu pușcă De îndată ce apuci CAPETELELE adversarului, TRAGEȚI-L ÎNAPOI ȘI SUS, REPARAȚI VRULETELE CU ȚIGAT ACEASTA VA DESCHIDE GÂTUL OPONARULUI PENTRU UN PUMNUL DE DEGET Loviți un oponent la Pământ și UTILIZAȚI O PRINCĂ DE RESPIRAȚIE FĂRĂ A LĂSA PE EMA ȘI ȚINE minte (A) AMENINȚARE "TIOACUL LUNG" (ÎN) (A) PROTECȚIE ÎMPOTRIVA ARMELOR DE FOC SFAT: CUM SĂ FUGI DE INAMUL ARMAT Majoritatea oamenilor sunt trăgători foarte răi Chiar și personalul militar instruit aflat sub stres și presiune psihologică ratează adesea Prin urmare, dacă există mai mult de câțiva metri între tine și trăgător și te miști în același timp, șansa ca acesta să te lovească este foarte mică Este mai bine să alergi, în mod ideal schimbând direcția și deplasându-te astfel încât să existe cât mai multe obstacole între tine și trăgător Chiar dacă obstacolul nu poate opri glonțul, te va ascunde parțial și te va face o țintă mai puțin vulnerabilă Spre deosebire de ceea ce ni se arată în filme, o rană prin împușcătură nu duce la șoc și moarte instantanee Dacă te miști, este mai greu să fii rănit de moarte și, chiar dacă ești rănit, mai ai șansa de a scăpa O schimbare bruscă de direcție și o alegere inteligentă de huse vă vor oferi șanse mari de succes SFAT; PUȘTI Puștile trag gloanțe foarte penetrante; aceste gloanțe sunt capabile să pătrundă diferite obiecte care sunt folosite ca acoperire la distanță mare Cu toate acestea, precizia unei puști este determinată nu de caracteristicile sale tehnice, ci de priceperea trăgătorului Majoritatea puștilor de vânătoare au o acțiune cu șurub și, deși există mai multe cartușe în magazie, arma trebuie reîncărcată după fiecare lovitură Armele militare sunt capabile să tragă rafale, iar magazinele sunt proiectate pentru aproximativ de runde Unele puști civile sunt similare cu puștile militare, dar sunt semi-automate și pot trage doar focuri simple Gâtul deschis al adversarului devine vulnerabil la un pumn cu marginea palmei sau la o apucare a antebrațului, care va ajuta la tragerea adversarului înapoi Încearcă să-l lovești cu capul de pământ Puteți încheia lupta cu o reținere Alternativ, poți să arunci adversarul pe spate și să dai o lovitură de călcare în cap sau în braț cu o armă Trebuie să vă asigurați în orice moment că arma este îndreptată departe de dvs AMENINȚARE "TIOACUL LUNG" Joc cu pușca O mare parte din pregătirea militară este concepută pentru a pregăti soldații pentru luptă, înarmandu-i cu instrumente, tactici și stabilind mentalitatea potrivită pentru a face față oricărui pericol cu încredere Nimic nu merge niciodată exact conform planului, dar o bună pregătire permite soldaților să se adapteze rapid la condițiile în schimbare Acest principiu se aplică și luptei corp la corp: atunci când te afli într-o situație dificilă, poți fie să renunți, fie să continui lupta Antrenamentul ajută doar și, cel mai important, depinde doar de tine Lupta la sol este un subiect destul de larg Există arte marțiale care sunt în întregime dedicate exclusiv acestui tip de luptă Totuși, nu uita că una este să fii la pământ în mâinile unui atlet antrenat care a fost antrenat în luptă și alta este să cazi pentru că un beat de la chioșc a atârnat de tine Oricine dorește să învețe autoapărarea ar trebui să-și dedice o parte din antrenament la elementele de bază ale luptei la sol Nu este necesar să se sublinieze tehnicile sportive speciale și nu este de dorit să se angajeze doar în lupte pe teren De fapt, multe situații se termină într-o cădere, dar încep într-o poziție în picioare - și atâta timp cât fiecare parte are șansa de a câștiga, căderile sunt destul de rare Stânga Nu ar trebui să țintești lupta la sol, dar amintește-ți că există multe motive pentru care te-ai putea găsi în această poziție LUPTA LA SOL SFAT: MOTIVE DE LUPTA LA SOL Motivele pentru care s-ar putea să ajungi pe pământ pot fi diferite O tentativă de viol, o excursie intenționată sau o aruncare stângace te poți împiedica pur și simplu Motivul nu este important Dacă tu și adversarul tău sunteți la pământ, trebuie să continuați să luptați până vă puteți ridica Este foarte important să nu intrați în panică Căderea la pământ te face vulnerabil, dar poate fi reparată RECEPȚII Majoritatea tehnicilor care sunt folosite în poziție pot fi folosite și pe teren Puteți bate cu pumnii, coatele și genunchii, sufoca, stoarce și repara articulațiile Încercările de a mușca și de a folosi alte distrageri funcționează, de asemenea, bine Doar mecanica executării tehnicilor diferă, tactica rămâne aceeași Cheia unei lupte de succes la sol este poziția De obicei cel de deasupra are mai mult avantaj, așa că dacă cazi și adversarul tău rămâne în picioare, ai probleme Iar cheia pentru a câștiga lupta la sol este capacitatea ta de a schimba de la o poziție pierdută la una mai bună Pentru antrenament, competițiile de rulare sau amicale sunt cele mai potrivite Abilitățile de poziționare vor fi importante chiar dacă nu poți decât să muști și să dai cu capul Cel care ocupă poziția câștigătoare câștigă de obicei la final POZIȚIE DE SUCCES ȘI NESUCES Cea mai comună poziție la începutul unei lupte la sol este ceea ce mulți numesc pile mala Militarii, desigur, folosesc un alt termen, dar, după cum sugerează și numele, la început există o grămadă de corpuri împletite pe pământ, pentru că înainte de a cădea, adversarii încep să se lipească unul de celălalt și să se bată, adesea unul dintre ei îl trage pe al doilea Cu toate acestea, oamenii încearcă instinctiv să accepte una dintre pozițiile care vor fi enumerate mai jos Chiar și cei care nu au încercat să se antreneze simt instinctiv beneficiile unei poziții sau alteia Puteți ieși din poziții proaste în diferite moduri Forța brută poate funcționa, poți răni inamicul mușcându-l sau strângând scrotul În continuare, vor fi descrise și alte metode POZIȚIE DE SUCCES ȘI NESUCES Pe pământ DACĂ AȚI FOST DOMAT DE NPG, TREBUIE SĂ RIDIȘTI CÂT POSIBIL DAR IN primul rand TREBUIE PROTEJAT VOI ÎNȘINE PT ■BALLS FEET Brațele și picioarele protejează capetele ȘI ORGANE VITALE, CARE SE MIȘCĂ CA ÎN CĂTRE PUTEȚI BĂTI PE ADVERSEN Experiența care poate fi dobândită din rulare este neprețuită pentru a obține un avantaj maxim în orice situație CĂDEREA CU UN DUȘMAN ÎN PIEȚIE Dacă cazi, întinde-ți picioarele spre adversar și lovește-l în zona inghinală sau în genunchi Când un adversar aleargă înainte să te lovească, ar trebui să te acoperi dacă nu există altă cale, dar nu ar trebui să stai în această poziție mult timp Trebuie să apuci adversarul de picior și fie să-l dobori la pământ, fie să-l folosești ca suport pentru a te ridica ŞA Poziția dominantă pe care aproape toți luptătorii neantrenați încearcă să o ia pentru a lovi Inamicul stă deasupra ta și dacă LUPTA LA SOL bo lovește în jos sau încearcă să te sufoce sau să-ți ciupească gâtul cu antebrațul Sufocarea cu reverele îmbrăcămintei în această poziție ar fi mai eficientă, dar o persoană fără pregătire este puțin probabil să o folosească Majoritatea luptătorilor neantrenați încearcă să se aplece pe spate pentru a pune o putere suplimentară în loviturile lor Persoana care face acest lucru poate fi prinsă cu un genunchi în jurul armurii pantalonilor și împins în sus cu șoldurile, în timp ce își folosește simultan mâinile și picioarele pentru a-l împinge înainte, peste capul tău Te poți apăra trăgând inamicul spre tine și forțându-l să se rostogolească în lateral, de exemplu, cu o lovitură în ochi Inamicul se va retrage și se va arunca de pe tine Fixându-i mâna, nu vei permite inamicului să se sprijine pe ea PROTECŢIE Nu este profitabil să începi lupta culcat pe spate, dar poți controla inamicul cu ajutorul apărărilor De obicei, apărarea constă în înfășurarea picioarelor în jurul adversarului și încrucișarea gleznelor la spate în timp ce îl trageți spre tine Cel puțin nu-l va lăsa să te lovească Odată ce inamicul este reparat, poți merge mai departe Această poziție este foarte asemănătoare cu cea pe care o asumă adversarul când încearcă să violeze Dar fără capacitatea de a se mișca, nu poate face nimic, cu excepția faptului că hainele lui vor interfera cu el Protecția este punctul de plecare pentru a ieși din situație Este imposibil să stai în acest moment mult timp O răsucire funcționează bine, în care apuci adversarul de bărbie și de spatele capului, apoi îi răsuciți brusc capul în lateral Inamicul va încerca să scape de presiune și să se rostogolească în lateral Mișcându-vă în spatele lui, vă veți găsi în poziția unui călăreț și puteți fie să aplicați un fel de tehnică, fie să încercați să evadați De asemenea, poți să-ți lovești puternic adversarul în coapsă, încercând să te deplasezi în lateral pentru a câștiga spațiu de manevră Dacă reușești să-ți bagi genunchii între tine și adversarul tău, vei putea să-l împingi și să te eliberezi A URCA Chiar dacă încerci să te ridici dintr-o poziție câștigătoare, adversarul tău, dacă nu este eliminat, te poate dejuca cu ușurință El fie te va împiedica, fie te va apuca de haine când vei încerca să te ridici Prin urmare, este important să vă pregătiți rutele de evacuare POZIȚIE DE SUCCES ȘI NESUCES /КітГ ІЮВе Ца^яЯкіЯНН&К YANYAMYANYAVYANMNNIIRK Protecție ( ) Poți controla inamicul care a căzut de sus strângându-ți PICIOARELE Acest lucru NU VA PERMITA DUMANULUI SA VA CALARE SA INCHIDE Protectie ( ) Este posibil să LĂDĂRI OPONARUL CU TINE, ABANDONAT BATĂ-L PENTRU CAPUL ȘI UTILIZAȚI MUSCHII PUTERNICI AI PICCIOARULUI PENTRU A Își îndoi capul în jos Corpul URMEAZĂ CAPUL, OPONARUL SE MIȘCĂ Departe, și TREBUIE DOAR SĂ ȚI DEBLOCEȚI PICIOARELE LA TIMP PENTRU A SCAPA DE PRIUNEA SA LUPTA LA SOL SFAT: PRINCIPII DE LUPTA LA SOL Cei antrenați în arte marțiale au mai multe opțiuni în luptă la sol, dar de obicei adversarul se va baza pe instinct și comportamentul lor poate fi prezis Probabil că va încerca să se cațere peste tine pentru a te împodobi cu lovituri din poziție câștigătoare (în artele marțiale acest lucru se numește "locă și înjunghie") sau să te sugrume sau să încerce să te violeze Nu va folosi prinderi dificile Este doar sigur că greutatea lui îi va permite să te țină pe pământ, dar nu prea știe să-și folosească avantajele Programul tău minim ar trebui să fie: ieși de sub adversar, ia o poziție dominantă și învinge adversarul până își pierde dorința de a te împiedica să te ridici, apoi ridică-te și pleacă Încercarea de a te elibera pur și simplu din stăpânire și de a fugi nu poate decât să fii prins și zdrobit din nou YYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYY ■ Pumnalul yddr de la sol O lovitură în genunchi din lateral va opri orice atacator și chiar îl poate TRAGA ÎN FINAL DIN LUPTA LOVIREA LA SOL ESTE EXACT ACEȘI CA UN STOMP ÎN STARE POZIȚIE DE SUCCES ȘI NESUCES SFAT* TACTICA LA SOL Într-o luptă de stradă, scopul tău principal este să te poți ridica pe picioare și să închei lupta Prin toate mijloacele, încearcă să stai pe picioare sau să te ridici cât mai curând posibil Pe pământ ești prea vulnerabil, nu merită să-ți asumi riscuri inutile Dacă trebuie să infirmi agresorul pentru a se ridica, fă-o Scopul tău este să te protejezi și el a fost cel care te-a forțat să alegi mijloace Un adversar uluit de lovituri în cap și gât este puțin probabil să te împiedice să te ridici Alternativ, poate fi folosită tactica săriturii Împingeți-vă adversarul în cap sau în gât, în mod ideal întorcându-și fața departe de tine și mișcă-te spre capul lui, astfel încât să nu te poată împiedica sau să te apuce Lovitură de pumnal în vintre Dacă atacatorul se APROAPE, PUTEȚI OBȚI un pumn în zona inghinală Este important să lovești O veche axiomă a armatei spune: luptele au loc întotdeauna pe pliul hărții, unde este întuneric, neuniform și ploios Deci orice luptă poate fi considerată ca fiind condiții nefavorabile Sunt niște situații cu adevărat dificile Și cheia victoriei, ca întotdeauna, este să nu intri în panică Elaborați un plan și treceți cu încredere către implementarea acestuia LUPTA IN MAsina De regulă, ești în siguranță într-o mașină Corpul său poate proteja împotriva multor, iar viteza lui îi permite să scape de majoritatea atacurilor Evitând cartierele proaste și fiind inteligent cu privire la alegerile tale de parcare, poți evita o mulțime de probleme Dacă este posibil, încetinește în avans, calculând mișcarea astfel încât la semaforul din dreapta să nu poți întrerupe mișcarea, ci doar să accelerezi Ușile trebuie să fie închise și încuiate, ferestrele trebuie ținute ușor întredeschise Dar uneori se întâmplă ceva neașteptat Orice luptă într-un spațiu restrâns, precum interiorul unei mașini, este asociată cu mișcări complexe și neobișnuite Stânga De fapt, absolut toate luptele au loc în condiții nefavorabile, dar unele situații pot fi mult mai grave decât altele De exemplu, dacă trebuie să lupți împotriva mai multor adversari sau într-un spațiu limitat COMBATE ÎN CONDIȚII ADVERSE CONSILIUL* Agresori IN DVTOMPBI Cineva care este pe cale să coboare din mașină și să vă atace mai întâi își va desface centura de siguranță și va opri motorul Agresorul care dă jos geamul pentru a striga amenințări, dar nu oprește mașina, preferând să rămână în siguranță, se va limita cel mai adesea la cuvinte Principalul lucru este să nu-i dai un motiv să treacă de la cuvinte la acțiuni, intrând în o ceartă De îndată ce agresorul își satisface ego-ul, pur și simplu va pleca Dacă coboară din mașină, cel mai adesea înseamnă că urmează să atace poziții, așa că ar trebui să înveți din timp lovituri puternice în locurile vulnerabile Aproape sigur va trebui să folosiți prizele de luptă, iar loviturile de pumn vă vor oferi avantajul de care aveți nevoie TACTICA DE LUPTA ÎN MAȘINĂ Deoarece mașina este folosită cel mai adesea pentru a scăpa, în majoritatea situațiilor trebuie să ajungeți la ea pentru a pleca Dacă atacatorul te urmărește în mașină sau este deja în ea, trebuie să scapi cumva de el De îndată ce îl arunci din mașină și închizi portiera, ai timp să pornești motorul și să pleci Atacatorul poate încerca să spargă geamul sau să deterioreze în alt mod mașina, dar ar trebui să vă faceți griji nu de costul reparațiilor viitoare, ci de capacitatea de a părăsi locul atacului Dacă atacatorul se află deja în mașină, trebuie fie să-l împingi afară, fie să ieși afară, fie să-l elimini În orice caz, primul pas este să-ți desfaci centura de siguranță, ceea ce te va împiedica să te miști sau să alergi MAI VÂTRĂ CU SOFER SAU PASager DE PE LOCUL FAȚĂ Dacă sunteți forțat să mergeți undeva, accidentați mașina Sună destul de neașteptat, dar există situații în care o astfel de ieșire este justificată Desigur, nu trebuie să gestionați accidentul cu o viteză ucigașă, dar lovirea unui obstacol va împiedica agresorul să vă ducă undeva cu mașina, iar acest lucru vă poate salva viața O coliziune va atrage atenția, plus dumneavoastră, în calitate de șofer, veți ști la ce să vă așteptați și veți fi pregătit să vă mai ofere o șansă de a sări din mașină LUPTA IN MAsina YDAR CU PANGLICA PALMIEI O lovitură cu marginea palmei PENTRU GÂT ESTE EXTREM DE EFICIENTĂ ÎMPOTRIVA PASAGERULUI ȘEZAT LÂNGĂ TINE DACĂ AGRESORUL ÎNCERCEAZĂ SĂ REDUCE DISTANȚA, ESTE POSIBIL UTILIZAȚI COTUL, ȘI NU NUMAI LA GÂT, CI LA CAP Dacă sunteți pasager, trageți de frâna de mână pentru a încetini mașina și forțați șoferul să lupte cu controlul Puteți opri motorul pentru a împiedica șoferul sau puteți încetini mașina și să sari afară Un agresor care stă lângă tine poate fi atacat lovind cu marginea palmei sau cu cotul, în funcție de cât de departe ești Fii pregătit să lovești de câteva ori Dacă după aceea agresorul încearcă să iasă (sau îl poți împinge) din mașină, de îndată ce este afară, pleacă imediat Dacă vrea să lupte, coboară singur din mașină, mai ales dacă agresorul este mai puternic și mai greu decât tine COMBATE ÎN CONDIȚII ADVERSE Într-un spațiu restrâns, rezistența oferă chiar mai multe avantaje decât în circumstanțe normale Dacă un adversar încearcă să lupte cu tine, folosește orice mijloc, orice, pentru a-l face să vrea să coboare din mașină Loviți în ochi, mușcați, treceți-vă unghiile în pielea lui, zgâriați: principalul lucru este că agresorul vrea să iasă din salon cât mai curând posibil REZISTENTA PASAGERULUI LOCUL SPATE Pasagerul de pe bancheta din spate este limitat la habitaclu și poate doar să apuce șoferul și să încerce să aplice o oprire Într-o astfel de situație, trebuie să nu vă faceți griji cu privire la conducere: dacă se lovește de ceva în timp ce luptați pentru viața voastră, atunci poate fi reparat Apăsarea frânei poate face atacatorul să-și piardă strânsoarea, deoarece va fi aruncat înainte, acest lucru vă va ajuta În orice caz, primul lucru pe care trebuie să-l faci este să scapi de prindere Dacă poți, apucă și sparge atacatorul I Rezistență Pasageri DE PE LOCUL SPATE Odată ce ați rezolvat atacul surpriză, desfaceți imediat centura de siguranță, astfel încât să puteți ieși din MAȘINI LUPTA IN MAsina degete Poți să te întinzi în spate, să o apuci de păr sau de guler și să o trageți spre tine Dacă reușești să-l tragi în spațiul dintre scaune și să-l ții acolo, vei avea timp să-ți desfaci centura de siguranță și să cobori din mașină CUM SĂ SCAPEȚI DE PT INVADER ÎN MAȘINĂ Dacă cineva intră pe scaunul șoferului mașinii tale, cel mai bun mod de a-l scoate este să-l apuci de cap și să-l învârți Folosește orbitele și nările pentru a captura, astfel încât cea mai mică încercare de rezistență să provoace durere atacatorului Dacă nu-l poți trage cu forța, fă câteva trageri, răsucindu-i capul Adversarul va fi obligat să iasă pentru a proteja gâtul Ai grijă să nu slăbești strânsoarea pentru ca inamicul să nu cadă peste tine Cea mai bună cale, după cum am menționat deja, sunt smuciturile ascuțite cu bine Eliberare INVADER DT Dacă poți DESCHIȘI UȘA ȘI SĂ TRAGI IADUL KA, NU RISIDI ACEASTA OPORTUNITATE Dar NU SARI NICIODATĂ PE CAPOTA ȘI NU ÎNCERCAȚI SĂ-I BLOCAȚI CALEA, CELE MAI MULTI CRIMINALI VOR MERGE DREPT PE CORPUL TĂU COMBATE ÎN CONDIȚII ADVERSE suport pentru gât, care vă va permite să nu vă pierdeți echilibrul Loviturile rapide și ascuțite cu coatele și genunchii vor grăbi procesul AGRESOR ÎN AFARA VEHICULULUI Este foarte greu să te lupți cu cineva care a trecut printr-o fereastră și aproape imposibil să-l împingi afară În schimb, apucă-l și trage-l spre interior, folosind cotul sau pumnul celeilalte mâini pentru a lovi Trucuri șocante, cum ar fi mușcatul sau împingerea tsami în ochi îl va forța să se retragă din mașină Acest lucru vă va oferi timp să plecați sau să vă desfaceți rapid centura de siguranță și să continuați lupta în condiții mai favorabile LUPTĂ ÎN LIMITATE SPAŢIU Lupta cu mai multi OPONENARI I: part I Apărătorul nu trebuie să aștepte PENTRU A FI ATACAT ÎN LOC DE ASTA, EL TREBUIE să dețină inițiativa - AFACEȚI ȘI DEZACTIVAȚI unul dintre ATACANTEI I Principalul pericol de a fi într-un spațiu închis este că poți lovi ceva sau atacatorul te poate arunca împotriva unui suport, a unui perete sau a unei alte suprafețe Cu toate acestea, toate acestea pot fi folosite ca un avantaj De exemplu, dacă poți muta masa la un unghi între tine și atacator, ocoli obstacolul sau te ascunzi în spatele lui, vei putea prezice unde și cum se va mișca inamicul dacă dorește să te atace Bariera îți va oferi ocazia să-l oprești sau să folosești cârligul pentru a scăpa Mediul poate fi folosit într-o varietate de moduri De obicei, încercările de a împinge adversarul nu duc la nimic Dar eu ( ) Luptă într-un spațiu limitat fie că îl poți împinge în ceva care îl va întârzia sau chiar să-l rănești, măcar îți vei câștiga timp Dacă ai abilitățile potrivite, profită de împrejurimi, folosește diverse tehnici de luptă, îndreptând inamicul către obiecte care îi pot provoca daune În astfel de situații, este esențial să se evalueze situația chiar înainte ca situația să solicite utilizarea forței Dacă estimați cel puțin aproximativ mediul, atunci șansa de a evita greșelile și utilizarea COMBATE ÎN CONDIȚII ADVERSE beneficiile de TVA vor crește de câteva ori BĂTILE MULTIPLE Mai mulți adversari sunt aproape imposibil de învins singuri dacă adversarii lucrează împreună Dar, în cele mai multe cazuri, atacatorii sunt doar un grup de oameni, nu o forță coordonată Unitățile militare bine antrenate pot învinge un inamic cu mult depășit numeric, deoarece se coordonează și lucrează împreună Același principiu permite ca grupurile organizate să câștige Dacă puteți împiedica adversarii să lucreze împreună, atunci în loc de o luptă generală, puteți învinge pe toți într-o luptă mică separată Sarcina nu este ușoară, dar realizabilă Uneori, puteți face ca restul să încetinească alegând un adversar și forțându-l la o luptă unu-la-unu Este mai bine să iei inițiativa și să ataci brusc pentru a-l doborî pe primul adversar înainte ca ceilalți să se adune și să se pregătească să atace TACTICI DE LUPTA IMPOTRIVA GRUPULUI Dacă ai de-a face cu mai mulți adversari, este vital este important să te miști fără oprire și, dacă este posibil, să te miști astfel încât adversarii să interfereze între ei Dacă trebuie să lupți cu trei adversari, vei avea un moment greu Cu toate acestea, poți să-l împingi pe unul dintre ei, astfel încât să-i stea în cale celuilalt, iar pentru o vreme să te lupți doar cu al treilea Poți câștiga folosind metoda hit-evade-hit și tot nu-ți lași adversarii să navigheze Luptă cu mai mulți Oponenții I: partea a -a După ce l-a neutralizat pe primul adversar, APĂRĂRUL SE MIȘCĂ, ÎN CĂCEREA RĂMĂSĂ SĂ INTERFEREAZĂ FIECARE DRAGY, ȘI LIVRĂ NAVE CĂ CEA MAI MICĂ POSIBILITATE ( ) BĂTILE MULTIPLE turnați asupra voastră împreună Se întâmplă adesea ca un atacator dintr-un grup să fie mai ușor de dezactivat decât un apărător singur Cei care atacă în grupuri se bazează mai mult pe sprijinul celorlalți, ei cred că își asumă mai puține riscuri, așa că chiar și pagubele minore îi vor demoraliza Într-o situație similară, pui totul în joc, așa că ești complet asamblat EXEMPLU DE TACTICI DE LUPTA IMPOTRIVA UNUI GRUP Orice lupta cu un grup este o chestiune serioasa in care nici cele mai mici avantaje nu trebuie neglijate În exemplul de mai sus, o persoană este forțată să lupte cu trei adversari ( ) COMBATE ÎN CONDIȚII ADVERSE SFAT: NU STI CE SA FAC? Dacă intri într-o luptă, ești confuz și nu știi ce să faci, lovește inamicul în cap cât mai tare posibil Este greu să greșești cu astfel de pumni Luând inițiativa, alege o țintă și lovește inamicul cu degetele în ochi Este puțin probabil ca o astfel de lovitură să îndepărteze complet adversarul din luptă, dar îl va opri pentru un timp Lovitura îl face pe inamicul să dea înapoi, blocând calea celorlalți doi care se aflau în spatele lui ( ) În următoarele câteva secunde, fundașul se confruntă cu un singur adversar Cel care a lansat atacul, dar acum ezită Poate că este surprins și puțin speriat că prietenul său a primit o lovitură în ochi sau că victima nu a așteptat bătaia și a întors situația în favoarea sa În timp ce atacatorul evaluează situația, apărătorul îl lovește în zona inghinală, ceea ce îl va scoate mult timp din luptă ( ) Apărătorul nu pierde timpul evaluând amploarea prejudiciului făcut și stabilind dacă adversarul este în afara luptei, se întoarce spre cei doi rămași și îl împinge în ochi pe cel care a fost lovit, folosindu-l pe post de scut și în același timp timpul creându-și spațiu de manevră ( ) Apărătorul lovește cel mai apropiat atacator în gât ( ) și îl împinge pe următorul ( ), împiedicându-l să intre în luptă În acest moment, al treilea atacator se dă înapoi Nu a ieșit din luptă, dar fundașul nu știe asta cu siguranță încă Prin urmare, fundașul trebuie să se ocupe de cei mai apropiați cât mai curând posibil în cazul în care al treilea, lăsat nesupravegheat, își vine în fire În timp ce adversarul încă tușește de la lovitura în gât, apărătorul îl împinge în al doilea atacator și îl înjunghie în față ( ) Deci, cei doi sunt afară, apărătorul se întoarce spre cel care începe să-și vină în fire Fără să-i dea șansa să lupte din nou, fundașul îl doboară cu un pumn în față ( ) UTILIZARE ARME IMPROVIZATE Chiar și în țările în care transportul de arme de către civili este interzis, legea privind autoapărarea permite folosirea armelor improvizate dacă este necesar Prin urmare, dacă sunteți amenințat cu UTILIZAREA ARME IMPROVIZATE SFAT: NU LĂSAȚI TREMAT Când te lupți cu mai mulți adversari, nu poți acorda toată atenția unei singure persoane Nu are sens să închei pe unul dintre ele doar pentru ca al doilea să te atace din spate în acest moment și să te KO Atacați un adversar pentru a-l incapacita temporar și retrageți-vă înainte ca prietenii săi să se aducă peste tine Mișcă-te, lovește tot ce este la îndemâna ta și, mai devreme sau mai târziu, grupul se va răți, pentru că cei care decid că s-au săturat vor renunța constant pericol grav și apuci ceva pentru a te proteja, iar utilizarea lui este justificată de circumstanțe, nu vei încălca legea Acest lucru este supus aceleiași legi a bunului simț care ar trebui să ghideze autoapărarea Dacă ai luat un cuțit de bucătărie pentru a te proteja de un criminal mare și puternic care a pătruns în casa ta și te-a atacat, folosirea unui cuțit este justificată Pe de altă parte, dacă în cele din urmă moare din două duzini de înjunghiuri în spate, va trebui să explici în instanță de ce anume au fost dictate acțiunile tale TĂIEREA ȘI LIPIREA ARMELOR Armele de tăiere și înjunghiere nu sunt foarte potrivite pentru autoapărare, deși sunt ideale pentru ucidere În operațiunile militare, este indispensabil, dar în autoapărare, folosirea unor astfel de arme te duce într-o situație de totul sau nimic În haosul luptei, este de fapt destul de greu de spus cât de multe daune provocați Dacă lupți pentru viața ta, folosirea cuțitelor și a altor obiecte ascuțite este justificată, dar în alte circumstanțe se poate transforma în complicații semnificative Tăierea sau împingerea armelor reprezintă o amenințare serioasă, dar ele vor forța agresorul să se retragă doar dacă este sigur că folosești o armă într-o luptă Dacă inamicul nu crede în asta sau atacă oricum, va trebui să decideți dacă folosiți arma în scopul propus sau rămâneți neînarmați Dacă nu ești pregătit să folosești un cuțit, dar vrei totuși să-l apuci în caz de luptă, amintește-ți că adversarul tău îl poate lua ARMA TURTĂ Dar unele alte articole sunt grozave pentru autoapărare Există anumite șanse ca ei să-ți sperie adversarul, pot COMBATE ÎN CONDIȚII ADVERSE SFAT* ARME PENTRU AUTOAPARARE Multe țări interzic transportul de articole care se califică drept arme Și dacă porți ceva nevinovat, cum ar fi o pereche de șosete sau un pisoi, dar intenționați să-l folosiți ca armă, va fi ilegal să porți Totuși, dacă este necesar, poți folosi pentru autoapărare orice obiect obișnuit care nu va trezi suspiciune și nu încălcați legea dacă utilizarea ei va fi justificată de împrejurări În general, aveți dreptul să faceți tot ce este necesar pentru a vă proteja, inclusiv să vă înarmați, dar să nu porți arme cu tine doar așa, pentru orice eventualitate Dacă ai fost în bucătărie și ai apucat un cuțit care era la îndemână sau ai fost într-o mașină și ai luat o cheie dintr-o cutie de instrumente pe care o iei mereu cu tine și să demonstrezi mai târziu că ai fost forțat să folosești un obiect pentru autoapărare, nu incalci legea provoacă durere și rănește inamicul, dar șansa de a provoca accidental daune letale este mult mai mică decât în cazul armelor tăiate și înjunghiate Obiectele contondente sunt folosite pentru a lovi ținte care ar fi irațional de lovit, cum ar fi bărbia sau tibia Un membru rupt sau învinețit îi face pe cei mai mulți atacatori să nu te mai atace Obiectele contondente pot fi folosite pentru a aplica presiune și durere Toate mânerele și încuietorile pot fi folosite cu astfel de arme, dar tehnicile atât de complexe nu sunt adesea necesare pentru o simplă autoapărare A lovi cu o astfel de armă doar doare Cele mai bune ținte pentru utilizarea obiectelor contondente sunt locurile în care osul este aproape de suprafață, adică fața, brațele, claviculele și așa mai departe BOLII MICI Orice obiect scurt, dur, rotunjit poate fi folosit pentru autoapărare Un tip special de club numit kubotan este folosit în multe arte marțiale Kubotanul este foarte util la antrenament, dar există o problemă cu utilizarea sa - kubotanul este folosit ca armă de poliție în multe țări În unele locuri, legile nu interzic purtarea lui, dar în Marea Britanie, de exemplu, este împotriva legii să purtați un kubotan Cert este că în unele țări este în general interzis să purtați arme și obiecte care pot fi folosite ca arme Deoarece BUKINISTPPPHENT WOPPPPESS COM UTILIZAREA ARME IMPROVIZATE kubotanul este vândut exact ca armă și, de fapt, este, pot exista probleme cu purtarea kubotanului Cu toate acestea, este perfect legal să folosești un articol pe care îl poți purta cu tine altfel decât ca armă, dacă este necesar Prin urmare, dacă te-ai antrenat cu un kubotan, poți folosi aceleași tehnici cu altceva, cum ar fi un marker UTILIZAREA CUBPTAN SAU UN BASTĂ MIC Cu excepția cazului în care ați urmat un curs de pregătire specială, nu încercați să utilizați kubotanul pentru prinderi și încuietori dificile Și nu vă schimbați prinderea în timpul unei lupte Folosirea acestei arme este o artă, dar câteva trucuri simple sunt suficiente pentru autoapărare Cel mai simplu mod este să țineți ferm ștafeta și să faceți injecții și lovituri cu el Un obiect ținut în mână cântărește pumnul și încheietura mâinii Capătul kubotanului iese din pumnul strâns, ceea ce face loviturile mai puternice și daunele provocate mai mult Kubotanul poate fi folosit pentru a ieși din strângere prin împingerea sau lovirea oaselor din brațul atacatorului Alternativ, puteți ține kubotanul în pumn, astfel încât vârful acestuia să iasă din partea laterală a degetului mare La impact, acest vârf se cufundă în corpul adversarului Țintele bune sunt fața și gâtul, dar cu un kubotan, spre deosebire de loviturile cu pumnul gol, aproape orice lovitură asupra țintei va fi sensibilă BOLII MARI Un obiect lung, puternic (aparent sau în practică) poate fi folosit ca bâtă sau liliac, deși unele dintre ele sunt greu de manevrat Chei, bastoane, ziare rulate armele improvizate pot fi transformate în orice obiect la îndemână Cei mai mulți oameni țintesc cu o bâtă sau o bâtă spre capul adversarului, balansându-se larg în timp ce o fac Cu toate acestea, de cele mai multe ori loviturile de măturat dau un efect mai mare, dar picături Sunt mai greu de apărat împotriva lor și, în paralel, poți folosi elementul ca o barieră între tine și adversarul tău Clubul poate fi ținut cu una sau două mâini Un baston, de exemplu, este cel mai bine folosit în același mod în care se folosește o pușcă cu baionetă Capătul îndoit al bastonului este uneori foarte de dorit de folosit pentru a agăța membrele adversarului sau gâtul acestuia, dar este mai bine să vă limitați la împingere și să nu vă deschideți pentru un contraatac COMBATE ÎN CONDIȚII ADVERSE ALTE ARME IMPROVIZATE Puteți folosi aproape orice obiect într-o luptă care vă va oferi un anumit avantaj O mână de monede pot fi aruncate în fața atacatorului pentru a-i distrage atenția, deodorantul sau fixativ pot face și ele o treabă bună O ceașcă de cafea poate fi folosită atât ca armă, cât și ca distragere a atenției, în funcție de temperatura lichidului Stropirea cu cafea în față tinde să-i facă pe oameni să se piardă, ceea ce îți oferă posibilitatea de a lovi; dacă cafeaua este fierbinte, atunci impactul poate să nu fie necesar Puteți ridica ceva greu de pe pământ, puteți folosi o piatră sau o sticlă pentru a da putere loviturii Nu poți să învingi, ci să arunci cu obiecte în atacator Pentru injecții pot fi utilizate obiecte ușoare, dar dure, cum ar fi un pieptene sau un stilou injector, care sunt de obicei dureroase, dar nu provoacă vătămări grave Trebuie doar să te uiți în jur și tu însuți vei observa câte obiecte obișnuite îți pot servi drept armă POSTFAŢĂ Cea mai puternică armă din arsenalul forțelor speciale este inteligența și stabilitatea mentală Uneori, totul se reduce la determinarea cine este mai dispus să continue lupta și să supraviețuiască Abilitatea de a păstra capul rece și de a observa toate oportunitățile de victorie sau evadare este, de asemenea, un plus semnificativ Trecerea la modul de supraviețuire necesită abilitatea de a schimba instantaneu modul în care gândești, de îndată ce este nevoie O bună pregătire combinată cu abilitățile exersate este utilă, dar până la urmă dorința ta de a trăi este cea care contează cel mai mult Dacă cedezi fricii sau încerci să te prefaci că nu se întâmplă nimic, vei pierde În schimb, acceptă faptul că ASTA se întâmplă și ți se întâmplă și TU ești cel care trebuie să se ocupe de asta Deci, dacă te gândești: "Ce o să-mi facă?" forța-te să spui "Nimic Nu-l voi lăsa " Dacă ai făcut tot posibilul pentru a evita problemele, dar problema a apărut totuși, atunci depinde doar de tine dacă poți ieși din situație cu cele mai puține pierderi Da, vei fi speriat Da, te poți răni, învineți sau răni Da, s-ar putea să nu te poți proteja dar nu pentru că nu ai încercat Dacă tipul rău nu îți oferă șansa de a pune capăt luptei și de a da înapoi, dacă insistă să lupte, atunci probabil că s-a hotărât deja că cineva își va primi cuvenția astăzi Și depinde doar de tine, nu de el, care va fi învins Clubul de carte al editurii "Clubul de agrement în familie" este comerţul Club de carte in absenta VÂNZAREA EN-Ggro de EDITARE CĂRȚI MOSCOVA Bertelsmann Media Moscow JSC , Moscova, Prospekt Mira, , clădirea IA tel + ( ) - - - - , - - e-mail: kniga@bmm ru www bmm ru KHARKOV DP cu investiții străine "Clubul de carte "Family Leisure Club"" , Kharkiv- , Gagarina Ave , -A tel/fax + ( ) - - email: trade@bookdub ua www trade bookdub ua, www eurobestJnfo Kiev PE "Bux Media Toys" , Kt, Moskovsky Ave , B, of yel + ( ) - - , + ( ) - - , + ( ) S - e-mail: booksmt@rambler ru LVIV OOO "Knizhkov dzherela" , Lviv, str Buekomya, tel + ( ) - e-mail: Knigi@Mv farlep net DONETSK LLC "ECC "Credo"" , Donetsk, Kuibyshev St , telefon + ( ) - , + ( ) - - , + ( ) - - e-mail: fenix@kredo net ua www, kredo net in absenta Club de carte "Clubul de agrement pentru familie" UCRAINA RUSIA serviciu clienți: tel + ( ) - - e-mail: support@bookdub ua Magazin de internet: www bookdub ua "Clubul de carte", a/ya , Harkiv, serviciu clienți: tel + ( ) - - e-mail: order@flc-bookdub ru Magazin de internet: www ksdbook ru "Clubul de carte", a/ya , Belgorod, Ediție populară Ediție populară DOUHERTY Martin J Lupta corp la corp conform sistemului fortelor speciale Tehnici eficiente ale unităților de elită (Limba rusă) DOUHERTY Martin J Lupta corp la corp conform sistemului fortelor speciale Tehnici eficiente ale unităților de elită Redactor-șef S S Sklyar Premiat pentru lansarea lui N S Dorokhin Redactor-șef L R Zalatarov Editor de artă N P Roenko Editor tehnic/ G Verovkin Corector O S Shishatsky Redactor-șef S S Sklyar Responsabil cu ediția N S Dorokhin Editor I R Zalatarev Art editor N P Roenko Editor tehnic/ G Verevkin Corector/ £ Shishatsky Semnat pentru tipărire pe august Format x / Imprimare offset Căști "Warnock" Minte imprimare foaie Adăugați tiraj pr nr - Semnat pe sigiliu la Format x / Imprimarea este offset Căști "Warnock" Condiție cuptor l Adăugați tiraj de de exemplare Ordin nr Club de carte "Clubul de agrement pentru familie" Sf Nr DK din , Harkov- , întrebați Gagarina, a E-mail: cop@bookclub ua Tipărit la PJSC Kharkiv Fabrica de cărți "Globus" , Harkov, st Engelsa, Certificat DK nr din www globus-book com SRL "Clubul de carte "Clubul de agrement pentru familie"" , Belgorod, str Sumskaia, Tipărit în PJSC "Fabrica de cărți din Kharkiv "Globus"" , Harkiv, St Engelsa, ] Certificat DK nr din * www globus-book coni 